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INTRODUCCIÓN




   




   




  La alimentación representa un factor importante para el desarrollo mental y físico del ser humano, pues determina su estado de salud y su humor. Al mismo tiempo, sobre todo hoy en día, parece más confiada a las leyes del mercado que a una elección consciente. ¿Es la creciente difusión de la cocina mediterránea una simple moda o hay razones auténticas que explican su éxito?




  Los pueblos del Mediterráneo disfrutan de una vida sana y prolongada. Respecto a otras muchas poblaciones del mundo están menos predispuestos a la obesidad, padecen menos enfermedades cardiovasculares y presentan menor incidencia de diabetes, cáncer de colon y carcinoma mamario. Los investigadores han llegado a la conclusión de que esto se debe en gran parte a la dieta.




   




  

    

      	

        LA «DIETA» MEDITERRÁNEA




        El hombre moderno, cada vez menos obligado a realizar labores pesadas, y a menudo, por el contrario, bloqueado en actividades sedentarias, necesita alimentos menos calóricos que antaño. Por ello, debe alimentarse de forma distinta y adecuada al tipo de actividad desarrollada, y recurrir cada vez menos a los alimentos hipercalóricos y ricos en grasas animales. Sin duda, la cocina mediterránea puede serle de ayuda en esta empresa: las proteínas vegetales sustituyen perfectamente a las proteínas animales, con considerables ventajas para el organismo.




        Recordemos que una dieta equilibrada debe estructurarse hoy día según la llamada pirámide de los alimentos, cuya base está formada por los carbohidratos (55-65 %), seguidos de las proteínas (10-15 %) y por último de las grasas (10-15 %). La fibra debe estar siempre presente, en una dosis de al menos 20 g al día. En síntesis, hay que dar preferencia al aceite de oliva, pan, arroz, pasta, patatas, legumbres, pescado (sobre todo azul), carnes blancas, verdura y fruta. Hay que consumir con prudencia huevos, mantequilla, tocino, quesos grasos, cerdo, vacuno, despojos, bebidas alcohólicas, azúcar refinado, extractos de carne, etc.
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  Por ello, después de décadas de malos hábitos alimentarios, son cada vez más las personas que están redescubriendo el placer y las ventajas de una alimentación más «sana», siguiendo un modelo más apropiado que los difundidos después de la segunda guerra mundial como reacción consumista a años de «hambre». En efecto, conviene recordar que hasta hace poco la alimentación mediterránea era considerada la «dieta de los pobres», vinculada a una economía de supervivencia, y como tal, desdeñada por las clases sociales acomodadas.




  Seguir la cocina mediterránea significa, en cierto modo, oponerse a la tentación de mordisquear única y exclusivamente un bocadillo o un tentempié, y tomar al menos una vez al día una comida de verdad, sentados en torno a una mesa, a ser posible en compañía. La cocina mediterránea no sólo ofrece una gran variedad de alimentos sanos, dando preferencia a los frescos y de temporada, cocinados con sencillez, sino que también es un estilo de vida asociado con una correcta alimentación.




  Puede parecer fuera de lugar hablar de «cocina mediterránea» al referirse a los hábitos alimentarios de países muy distintos entre sí por su cultura, tradición, economía, religión y «gustos». No obstante, esta etiqueta es utilizada para distinguir una alimentación basada esencialmente en los cereales, las verduras, las hortalizas, las legumbres y la fruta.




  Las proteínas animales, sobre todo las de la carne, tienen una función marginal o «de acompañamiento»; se utilizan un poco más, y en cualquier caso con prudencia, los quesos y el pescado. El aceite de oliva es la grasa empleada con mayor frecuencia, o exclusivamente, en algunas cocinas más vinculadas a la tradición.




  Si los pueblos mediterráneos comen tanta verdura, es muy posible que el «mérito» sea también de las hierbas aromáticas, del ajo, del limón y del propio aceite de oliva, los cuales resaltan, enriquecen y armonizan los sabores. La originalidad y el interés de la cocina mediterránea radica en la combinación de aromas y otros condimentos; cada región posee su fascinante alquimia para estimular el apetito y despertar los sentidos. Y, además, un par (y no más) de vasos de vino al día aportan elementos importantes para nuestro organismo y contribuyen a mantener bajo el nivel de colesterol en la sangre.
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  Un poco de historia




  En el pasado, la alimentación de los pueblos dependió esencialmente de los productos disponibles en cada ambiente. A medida que se perfeccionaban y especializaban los métodos de producción, se codificaron los hábitos alimentarios típicos de cada región. Sin embargo, también la alimentación tiene una historia y experimenta transformaciones, inducidas por causas económicas, políticas, por cambios en las estructuras productivas y en los sistemas de transporte y distribución.




  La dieta mediterránea no es una excepción; en efecto, ha evolucionado en el transcurso de miles de años.




  El cultivo de las verduras se remonta ya al Neolítico, época en la que se consumían diversas legumbres (habas, lentejas, guisantes, altramuces, almortas). La cebada se difundió en torno al año 6000 a. de C., mientras que el trigo llegó hacia el siglo VII a. de C.




  Es probable que los griegos difundiesen hacia Occidente el cultivo del olivo y de la vid. En la antigua Roma llegaba el arroz de la India meridional, junto con la pimienta y otras especias.




  Por su parte, los árabes aportaron el cultivo de los cítricos, la caña de azúcar, numerosas plantas y árboles frutales (variedades de uva, manzanas, granadas, moras, piñones, pistachos, dátiles, nueces, avellanas, etc.), las alcachofas, el alforfón, las berenjenas y las espinacas, y contribuyeron a difundir el uso de las especias y hierbas aromáticas, como nuez moscada, cardamomo, azafrán, canela, agua de rosas, etc., que se añadieron a las hierbas locales que ya se utilizaban en abundancia (romero, laurel, salvia, tomillo, menta, orégano, mostaza, albahaca, ajo, puerro, etcétera).




  Con el descubrimiento de América, llegaron decenas de alimentos desconocidos hasta aquel momento: pavo, calabazas, alubias, pimientos (incluidas las variedades picantes), maíz, patatas, tomates, cacao, vainilla, etc.




  Así pues, un continuo enriquecimiento de sabores y aromas, aunque siempre en equilibrio idóneo para nuestra salud.




   




   




  Los alimentos característicos




  VERDURAS, HORTALIZAS Y LEGUMBRES




  En la cocina mediterránea, verduras y hortalizas no son relegadas a la función de guarnición, sino que son las verdaderas protagonistas. Existe un número infinito de platos a base de verdura: en salsa, con carne y con pescado, en la sartén, frita, al horno, estofada, a la parrilla, con la pasta, el arroz, el cuscús, en el relleno de pasteles salados, o simplemente hervida o cruda, aliñada con un poco de aceite de oliva.




  También la gran variedad de verduras rellenas presentes en las recetas de diversas regiones mediterráneas demuestra lo apreciadas que son, hasta el punto de que, en algunos países, incluso las hojas de algunas plantas (col, vid, lechuga, etc.) se utilizan como «hojaldre» para envolver suculentos rellenos.




  Es probable que la hortaliza más empleada sea la berenjena, junto a tomates y pimientos, las hortalizas del Nuevo Mundo, que a partir del siglo XVI se difundieron en Europa. Precisamente estos alimentos «nuevos» atestiguan una de las características de la cocina mediterránea, esto es, la capacidad de integrar las novedades hasta el punto de convertirlas en ingredientes imprescindibles (por ejemplo, la patata) sin desnaturalizarse a sí misma.




  Las verduras y las hortalizas forman parte de la mayoría de los platos salados mediterráneos y son protagonistas de sopas y potajes, platos muy equilibrados que casi siempre pueden servir como plato único.
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        VERDURA (100 G)


      



      	

        CALORÍAS


      



      	

        GLÚCIDOS (G)


      



      	

        LÍPIDOS (G)


      



      	

        PROTEÍNAS (G)


      

    




    

      	

        Acelga


      



      	

        17


      



      	

        2,8


      



      	

        0,1


      



      	

        1,3


      

    




    

      	

        Ajo


      



      	

        41


      



      	

        8,4


      



      	

        0,6


      



      	

        0,9


      

    




    

      	

        Alcachofa


      



      	

        22


      



      	

        2,5


      



      	

        0,2


      



      	

        2,7


      

    




    

      	

        Apio


      



      	

        20


      



      	

        2,4


      



      	

        0,2


      



      	

        2,3


      

    




    

      	

        Berenjena


      



      	

        15


      



      	

        2,6


      



      	

        0,1


      



      	

        1,1


      

    




    

      	

        Berza


      



      	

        24


      



      	

        2


      



      	

        0,3


      



      	

        3,4


      

    




    

      	

        Brécol


      



      	

        22


      



      	

        2


      



      	

        0,3


      



      	

        2,9


      

    




    

      	

        Calabaza


      



      	

        18


      



      	

        3,5


      



      	

        0,1


      



      	

        1,3


      

    




    

      	

        Calabacín


      



      	

        11


      



      	

        1,4


      



      	

        0,1


      



      	

        1,3


      

    




    

      	

        Cardo


      



      	

        10


      



      	

        1,7


      



      	

        0,1


      



      	

        0,6


      

    




    

      	

        Cebolla


      



      	

        26


      



      	

        5,7


      



      	

        0,1


      



      	

        1


      

    




    

      	

        Champiñón


      



      	

        22


      



      	

        -


      



      	

        0,7


      



      	

        3,9


      

    




    

      	

        Coliflor


      



      	

        25


      



      	

        2,7


      



      	

        0,2


      



      	

        3,2


      

    




    

      	

        Endibia


      



      	

        10


      



      	

        0,7


      



      	

        0,2


      



      	

        1,4


      

    




    

      	

        Endibia roja


      



      	

        13


      



      	

        1,6


      



      	

        0,1


      



      	

        1,4


      

    




    

      	

        Espárrago


      



      	

        35


      



      	

        4


      



      	

        0,2


      



      	

        1,8


      

    




    

      	

        Espinaca


      



      	

        31


      



      	

        3


      



      	

        0,7


      



      	

        3,4


      

    




    

      	

        Flor de calabaza


      



      	

        12


      



      	

        0,5


      



      	

        0,4


      



      	

        1,7


      

    




    

      	

        Hinojo


      



      	

        9


      



      	

        1


      



      	

        -


      



      	

        1,2


      

    




    

      	

        Hoja de nabo


      



      	

        22


      



      	

        2,8


      



      	

        0,1


      



      	

        2,6


      

    




    

      	

        Lechuga


      



      	

        19


      



      	

        2,2


      



      	

        0,4


      



      	

        1,8


      

    




    

      	

        Patata


      



      	

        85


      



      	

        18


      



      	

        1


      



      	

        2,1


      

    




    

      	

        Pepino


      



      	

        14


      



      	

        1,8


      



      	

        0,5


      



      	

        0,7


      

    




    

      	

        Perejil


      



      	

        20


      



      	

        -


      



      	

        0,6


      



      	

        3,7


      

    




    

      	

        Pimiento


      



      	

        22


      



      	

        4,2


      



      	

        0,3


      



      	

        0,9


      

    




    

      	

        Puerro


      



      	

        29


      



      	

        5,2


      



      	

        0,1


      



      	

        2,1


      

    




    

      	

        Rábano


      



      	

        11


      



      	

        1,8


      



      	

        0,1


      



      	

        0,8


      

    




    

      	

        Remolacha


      



      	

        20


      



      	

        4


      



      	

        -


      



      	

        1,1


      

    




    

      	

        Tomate


      



      	

        17


      



      	

        2,8


      



      	

        20


      



      	

        1,2


      

    




    

      	

        Zanahoria


      



      	

        33


      



      	

        7,6


      



      	

        -


      



      	

        1,1
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        LEGUMBRE




        (100 G)


      



      	

        CALORÍAS


      



      	

        PROTEÍNAS




        (G)


      



      	

        GLÚCIDOS




        (G)


      



      	

        LÍPIDOS




        (G)


      



      	

        COLESTEROL




        (G)


      



      	

        VITAMINA B1 (MG)


      



      	

        SODIO




        (MG)


      



      	

        POTASIO




        (MG)


      



      	

        CALCIO




        (MG)


      



      	

        FÓSFORO




        (MG)


      



      	

        VITAMINA A (MCG)


      



      	

        VITAMINA C (MG)


      



      	

        VITAMINA PP (MG)


      



      	

        HIERRO




        (MG)


      

    




    

      	

        Garbanzos


      



      	

        334


      



      	

        21,8


      



      	

        54,3


      



      	

        4,9


      



      	

        -


      



      	

        -


      



      	

        6


      



      	

        800


      



      	

        117


      



      	

        299


      



      	

        30


      



      	

        5


      



      	

        1,7


      



      	

        -


      

    




    

      	

        Lentejas


      



      	

        325


      



      	

        25


      



      	

        54


      



      	

        2,5


      



      	

        -


      



      	

        -


      



      	

        8


      



      	

        980


      



      	

        127


      



      	

        347


      



      	

        10


      



      	

        3


      



      	

        1,8


      



      	

        5,1


      

    




    

      	

        Judías


      



      	

        106


      



      	

        6,4


      



      	

        12,4


      



      	

        0,6


      



      	

        -


      



      	

        -


      



      	

        2


      



      	

        650


      



      	

        44


      



      	

        180


      



      	

        18


      



      	

        10


      



      	

        1


      



      	

        -


      

    




    

      	

        Habas


      



      	

        37


      



      	

        5,4


      



      	

        2,4


      



      	

        4,9


      



      	

        0,2


      



      	

        0,2


      



      	

        18


      



      	

        210


      



      	

        23


      



      	

        98


      



      	

        11


      



      	

        24


      



      	

        1,2


      



      	

        -


      

    




    

      	

        Guisantes




        (frescos)


      



      	

        76


      



      	

        7


      



      	

        12,4


      



      	

        0,2


      



      	

        -


      



      	

        -


      



      	

        1


      



      	

        202


      



      	

        47


      



      	

        101


      



      	

        49


      



      	

        28


      



      	

        1


      



      	

        -


      

    


  




   




  ACEITE DE OLIVA




  Es evidente que las recetas mediterráneas no se caracterizan sólo por la presencia del aceite de oliva. No obstante, este es un elemento constante y típico que, al condimentar un número impresionante de platos (desde la simple pasta con tomate hasta el cuscús, pasando por los purés de legumbres, empanadas, etc.), parece aumentar los beneficios de consumir verdura y fruta.




  Su ventaja respecto a las demás grasas vegetales (de semillas) y animales (mantequilla, tocino, manteca, etc.), es su alto contenido en ácidos monoinsaturados.




  Estos últimos reducen el indeseable LDL, es decir, el colesterol de baja densidad, sin atacar el HDL, el colesterol de alta densidad que protege los vasos sanguíneos. Además, el aceite de oliva contiene gran cantidad de sustancias antioxidantes, eficaces tanto en crudo como después de la cocción (el aceite de oliva se considera la grasa más sana para la fritura, por la capacidad de sus componentes de resistir temperaturas muy elevadas).




  Entre las afecciones que parecen ser prevenidas o «tratadas» significativamente por una dieta en la que prevalezca (y sea exclusivo si nos referimos a la cocción) el aceite de oliva como grasa se incluyen la diabetes, diversos tipos de cáncer, la obesidad y las enfermedades del aparato cardiovascular.
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        ACEITE DE OLIVA (100 G)


      

    




    

      	

        Calorías


      



      	

        884


      

    




    

      	

        Proteínas


      



      	

        -


      

    




    

      	

        Glúcidos


      



      	

        -


      

    




    

      	

        Lípidos


      



      	

        100 g


      

    




    

      	

        Colesterol


      



      	

        -


      

    




    

      	

        Sodio


      



      	

        10 g


      

    




    

      	

        Vitamina A


      



      	

        120 mcg


      

    



  




   




  

    

      	

        CLASIFICACIÓN DEL ACEITE DE OLIVA




        Según las características organolépticas y el grado de acidez, el aceite de oliva puede clasificarse en orden decreciente de calidad:




        — aceite de oliva virgen extra (primer prensado en frío);




        — aceite de oliva virgen fino;




        — aceite de oliva virgen;




        — aceite de oliva refinado;




        — aceite de oliva (mezcla de aceites rectificados con aceite de oliva virgen);




        — aceite de orujo crudo;




        — aceite de orujo refinado.


      

    


  




   




  PASTA, ARROZ, PAN




  Como en todas las historias especializadas, también en la historia de la alimentación existen «leyendas» difundidas que, al cabo de cierto tiempo, parecen verdaderas. Uno de estos casos parece referirse a la invención y difusión de la pasta, atribuidas respectivamente a los chinos y a Marco Polo. En realidad, la costumbre de amasar agua y harina (de trigo y de trigo duro) era habitual en diversos lugares del mundo, ya en épocas remotas, coincidiendo con el desarrollo de las primeras civilizaciones agrícolas.




  En el ámbito mediterráneo, la pasta se asocia tradicionalmente con Italia, el país que más la consume (unos 28 kg anuales por persona), además de ser el primer productor mundial.




  Al igual que el arroz y la harina de maíz, el pan y la pasta son una fuente de azúcares complejos para combinar en todo tipo de platos con verduras, legumbres y pequeñas cantidades de carne, pescado, huevos y quesos.




   




  

    

      	

        CLASIFICACIÓN DE LA PASTA




        Las pastas pueden ser:




        — secas (humedad máxima 12,5 %);




        — frescas (humedad máxima 30 %);




        — especiales y dietéticas.




        Las pastas secas deben prepararse con sémola de trigo duro. Al añadirle huevo a la pasta se incrementa su valor calórico y biológico: 100 g de pasta al huevo proporcionan 368 kilocalorías en lugar de las 356 proporcionadas por la pasta normal.




        Las pastas frescas pueden prepararse de forma artesanal, amasadas con hortalizas o bien rellenas de carne, quesos o verduras.




        Las pastas dietéticas, autorizadas por el Ministerio de Sanidad, tienen propiedades particulares.




        Se clasifican en:




        — hiperproteicas (con elevado contenido de proteínas);




        — aproteicas (sin proteínas);




        — hiposódicas (con bajo contenido de sodio);




        — sin gluten.


      

    


  




   




  

    

      	

        PAN (100 G)


      

    




    

      	

        Calorías


      



      	

        267


      

    




    

      	

        Proteínas


      



      	

        8-10 g


      

    




    

      	

        Glúcidos


      



      	

        64 g


      

    




    

      	

        Lípidos


      



      	

        -


      

    




    

      	

        Colesterol


      



      	

        -


      

    




    

      	

        Sodio


      



      	

        665 mg


      

    




    

      	

        Potasio


      



      	

        132 mg


      

    




    

      	

        Calcio


      



      	

        13 mg


      

    




    

      	

        Fósforo


      



      	

        77 mg


      

    



  




   




  

    

      	

        PASTA (100 G)


      

    




    

      	

        Calorías


      



      	

        356


      

    




    

      	

        Proteínas


      



      	

        10 g


      

    




    

      	

        Glúcidos


      



      	

        80 g


      

    




    

      	

        Lípidos


      



      	

        300 mg


      

    




    

      	

        Colesterol


      



      	

        -


      

    




    

      	

        Sodio


      



      	

        5 mg


      

    




    

      	

        Potasio


      



      	

        160 mg


      

    




    

      	

        Calcio


      



      	

        17 mg


      

    




    

      	

        Fósforo


      



      	

        165 mg


      

    




    

      	

        Vitamina PP


      



      	

        2 mg


      

    



  




   




  

    

      	

        MAÍZ (100 G)


      

    




    

      	

        Calorías


      



      	

        355,40


      

    




    

      	

        Proteínas


      



      	

        9,20 g


      

    




    

      	

        Glúcidos


      



      	

        5,80 g


      

    




    

      	

        Lípidos


      



      	

        3,80 g


      

    




    

      	

        Colesterol


      



      	

        -


      

    




    

      	

        Sodio


      



      	

        -


      

    




    

      	

        Potasio


      



      	

        2,40 mg


      

    




    

      	

        Calcio


      



      	

        15 mg


      

    




    

      	

        Fósforo


      



      	

        256 mg


      

    




    

      	

        Vitamina A


      



      	

        62 mcg


      

    



  




   




  

    

      	

         


      



      	

        ARROZ BLANCO (100 G)


      



      	

        ARROZ INTEGRAL (100 G)


      

    




    

      	

        Calorías


      



      	

        362


      



      	

        360


      

    




    

      	

        Glúcidos


      



      	

        87,6 g


      



      	

        77,4 g


      

    




    

      	

        Lípidos


      



      	

        0,6 g


      



      	

        1,9 g


      

    




    

      	

        Proteínas


      



      	

        7 g


      



      	

        7,5 g


      

    


  




   




  

    

      	

        EL ALIMENTO DEL BUEN HUMOR




        Entre las sustancias presentes en la pasta se incluye la serotonina, que tiene la función de neurotransmisor, es decir, de poner en relación las diversas células del sistema nervioso. Todas las situaciones agradables, de bienestar y tranquilidad son posibles gracias a la presencia de serotonina en la sangre. Ejercen una acción antagonista algunas sustancias contenidas en la carne, los quesos y los embutidos, que, al disminuir el nivel de serotonina, desencadenan agresividad y ganas de discusión.


      

    


  




   




  

    

      	

        CLASIFICACIÓN DEL ARROZ




        Pueden hallarse en el mercado diferentes clases de arroz, basadas en las características del grano:




        — común, de grano pequeño y redondo, para sopas y dulces (cuece en 10-12 minutos);




        — semifino, de grano más grande, para sopas y arroces secos (cuece en 12-13 minutos);




        — fino, de grano largo, para arroces secos (cuece en 14-16 minutos);




        — superfino, de grano grande y ahusado, para arroces secos y ensaladas (cuece en 18 minutos);




        — integral, mejor desde el punto de vista de la nutrición, con todos los principios activos y una equilibrada relación entre proteínas, almidón y sales minerales;




        — vaporizado, así llamado por el tratamiento experimentado (cocción parcial al vapor del arroz aún sin descascarillar y posterior secado); mantiene casi inalterados los contenidos vitamínicos del grano y da una mayor resistencia a la cocción.


      

    


  




   




  PESCADOS Y MARISCOS




  Sobre todo si es azul (boquerón, sardina, caballa) y rico en aminoácidos de rápida digestión, en la dieta mediterránea el pescado debería representar uno de los alimentos proteicos básicos. En general, los pescados y mariscos son bastante fáciles de preparar, y además no requieren largas cocciones.




  A menudo, en las recetas se prevé una preparación que garantice la duración del mismo (en salazón, en aceite, en escabeche).




   




  

    

      	

        CLASIFICACIÓN DEL PESCADO




        Podemos dividir el pescado en:




        — graso (atún, caballa), con más de 8 g de lípidos por cada 100 g;




        — semigraso (dentón, pez espada, salmonete, sardina, trucha), con grasa entre 3 y 8 g por cada 100 g;




        — magro (almeja, bacalao, boquerón, calamar, cherna, gamba, langosta, lenguado, mejillón, merluza, ostra, pulpo), con menos de 3 g de grasa por cada 100 g.


      

    


  




   




  

    

      	

        PESCADO (100 G)


      



      	

        CALORÍAS


      



      	

        GLÚCIDOS (G)


      



      	

        LÍPIDOS (G)


      



      	

        PROTEÍNAS (G)


      

    




    

      	

        Almeja


      



      	

        72


      



      	

        2,2


      



      	

        2,5


      



      	

        10,2


      

    




    

      	

        Anguila


      



      	

        237


      



      	

        0,7


      



      	

        19,6


      



      	

        14,6


      

    




    

      	

        Boquerón


      



      	

        96


      



      	

        1,5


      



      	

        2,6


      



      	

        16,8


      

    




    

      	

        Caballa


      



      	

        168


      



      	

        -


      



      	

        11,1


      



      	

        17


      

    




    

      	

        Calamar


      



      	

        68


      



      	

        0,6


      



      	

        1,7


      



      	

        12,6


      

    




    

      	

        Carpa


      



      	

        140


      



      	

        -


      



      	

        7,1


      



      	

        18,9


      

    




    

      	

        Dentón


      



      	

        101


      



      	

        0,7


      



      	

        3,5


      



      	

        16,7


      

    




    

      	

        Gamba


      



      	

        71


      



      	

        2,9


      



      	

        0,6


      



      	

        13,6


      

    




    

      	

        Langosta


      



      	

        86


      



      	

        1


      



      	

        1,9


      



      	

        19,6


      

    




    

      	

        Lenguado


      



      	

        86


      



      	

        0,6


      



      	

        1,5


      



      	

        16,9


      

    




    

      	

        Lubina


      



      	

        82


      



      	

        0,6


      



      	

        1,5


      



      	

        16,5


      

    




    

      	

        Mejillón


      



      	

        84


      



      	

        3,4


      



      	

        2,7


      



      	

        11,7


      

    




    

      	

        Merluza


      



      	

        71


      



      	

        -


      



      	

        0,3


      



      	

        17


      

    




    

      	

        Mújol


      



      	

        127


      



      	

        0,7


      



      	

        6,8


      



      	

        15,8


      

    




    

      	

        Ostra


      



      	

        69


      



      	

        5,4


      



      	

        0,9


      



      	

        10,2


      

    




    

      	

        Palometa


      



      	

        80


      



      	

        1,3


      



      	

        1,2


      



      	

        16


      

    




    

      	

        Pulpo


      



      	

        57


      



      	

        1,4


      



      	

        1


      



      	

        10,6


      

    




    

      	

        Raya


      



      	

        68


      



      	

        0,7


      



      	

        0,9


      



      	

        14,2


      

    




    

      	

        Rodaballo


      



      	

        81


      



      	

        0,7


      



      	

        0,9


      



      	

        14,2


      

    




    

      	

        Salmonete


      



      	

        123


      



      	

        1,1


      



      	

        6,2


      



      	

        15,8


      

    




    

      	

        Sardina


      



      	

        129


      



      	

        1,5


      



      	

        4,5


      



      	

        20,8


      

    




    

      	

        Sepia


      



      	

        72


      



      	

        0,7


      



      	

        1,5


      



      	

        14


      

    


  




   




  CARNES Y PRODUCTOS LÁCTEOS




  En los países del Mediterráneo, las aves y la caza han subsanado en gran medida la escasez de carne de vacuno. En los lugares donde escaseaban los pastos, cabras y ovejas, capaces de obtener alimento incluso de las zarzas y en los terrenos más abruptos, proporcionaban al hombre mediterráneo no sólo carne y leche, sino también la lana con la que cubrirse.




  También la ausencia de pastos impidió casi por completo la ganadería a gran escala, y precisamente por ello en gran parte de los países mediterráneos se consume sobre todo carne ovina.




  [image: ]




  

    

      	

        ANIMAL (100 G)


      



      	

        CALORÍAS


      



      	

        GLÚCIDOS (G)


      



      	

        LÍPIDOS (G)


      



      	

        PROTEÍNAS (G)


      

    




    

      	

        Añojo


      



      	

        113


      



      	

        -


      



      	

        3,1


      



      	

        21,3


      

    




    

      	

        Cabrito


      



      	

        122


      



      	

        -


      



      	

        5


      



      	

        19,2


      

    




    

      	

        Capón


      



      	

        226


      



      	

        -


      



      	

        17,7


      



      	

        16,7


      

    




    

      	

        Cerdo (magro)


      



      	

        141


      



      	

        -


      



      	

        6,8


      



      	

        19,9


      

    




    

      	

        Conejo


      



      	

        102


      



      	

        0,6


      



      	

        0,6


      



      	

        23,7


      

    




    

      	

        Cordero


      



      	

        101


      



      	

        0,3


      



      	

        2,2


      



      	

        20


      

    




    

      	

        Faisán


      



      	

        144


      



      	

        -


      



      	

        5,2


      



      	

        24,3


      

    




    

      	

        Gallina


      



      	

        195


      



      	

        0,2


      



      	

        12,3


      



      	

        20,9


      

    




    

      	

        Pato


      



      	

        159


      



      	

        -


      



      	

        8,2


      



      	

        21,4


      

    




    

      	

        Pavo


      



      	

        134


      



      	

        0,4


      



      	

        4,9


      



      	

        22


      

    




    

      	

        Pichón


      



      	

        138


      



      	

        -


      



      	

        5,5


      



      	

        22,1


      

    




    

      	

        Pintada


      



      	

        107


      



      	

        -


      



      	

        0,7


      



      	

        25,1


      

    




    

      	

        Pollo


      



      	

        175


      



      	

        -


      



      	

        11


      



      	

        19,1


      

    




    

      	

        Ternera


      



      	

        92


      



      	

        0,1


      



      	

        1


      



      	

        20,7


      

    




    

      	

        Vaca


      



      	

        129


      



      	

        -


      



      	

        15,4


      



      	

        18,8


      

    


  




   




  

    

      	

        LÁCTEO (100 G)


      



      	

        CALORÍAS


      



      	

        GLÚCIDOS (G)


      



      	

        LÍPIDOS (G)


      



      	

        PROTEÍNAS (G)


      

    




    

      	

        Camembert


      



      	

        312


      



      	

        4


      



      	

        24


      



      	

        20


      

    




    

      	

        Emmental


      



      	

        415


      



      	

        1,5


      



      	

        33


      



      	

        28


      

    




    

      	

        Gruyer


      



      	

        388


      



      	

        1,5


      



      	

        29


      



      	

        30,6


      

    




    

      	

        Leche de cabra


      



      	

        72


      



      	

        4,7


      



      	

        4,3


      



      	

        3,9


      

    




    

      	

        Leche de oveja


      



      	

        103


      



      	

        5,2


      



      	

        6,9


      



      	

        5,3


      

    




    

      	

        Leche de vaca


      



      	

        61


      



      	

        4,8


      



      	

        3,4


      



      	

        3,1


      

    




    

      	

        Manchego


      



      	

        376


      



      	

        0,5


      



      	

        28,7


      



      	

        29


      

    




    

      	

        Mozzarella


      



      	

        243


      



      	

        -


      



      	

        16


      



      	

        19,9


      

    




    

      	

        Parmesano


      



      	

        374


      



      	

        4,9


      



      	

        25,6


      



      	

        36


      

    




    

      	

        Queso de bola


      



      	

        349


      



      	

        2


      



      	

        25


      



      	

        29


      

    




    

      	

        Queso de oveja


      



      	

        366


      



      	

        -


      



      	

        366


      



      	

        28,5


      

    




    

      	

        Requesón


      



      	

        188


      



      	

        4


      



      	

        188


      



      	

        9,5


      

    




    

      	

        Roquefort


      



      	

        405


      



      	

        2


      



      	

        35


      



      	

        23


      

    




    

      	

        Yogur


      



      	

        63


      



      	

        3,6


      



      	

        3,9


      



      	

        3,5


      

    


  




   




  FRUTA




  En la dieta mediterránea no debe faltar la fruta, que conviene consumir fresca y de distintas variedades, ya que sus características varían de una especie a otra.




  Además, es preferible consumir la fruta cruda, para no perder las vitaminas que contiene. La fruta resulta muy útil por la vitamina C y los carotenos (provitamina A), los cuales ayudan a defender el organismo. Además, aporta agua, fibra y algunas sales minerales, pero por sí sola no puede constituir una alimentación equilibrada.




   




  

    

      	

        FRUTA (100 G)


      



      	

        CALORÍAS


      



      	

        GLÚCIDOS (G)


      



      	

        LÍPIDOS (G)


      



      	

        PROTEÍNAS (G)


      

    




    

      	

        Albaricoque


      



      	

        28


      



      	

        6,8


      



      	

        0,1


      



      	

        0,4


      

    




    

      	

        Arándano


      



      	

        41


      



      	

        10,1


      



      	

        0,4


      



      	

        0,6


      

    




    

      	

        Caqui


      



      	

        65


      



      	

        16


      



      	

        0,3


      



      	

        0,6


      

    




    

      	

        Castaña


      



      	

        189


      



      	

        42,4


      



      	

        1,8


      



      	

        3,5


      

    




    

      	

        Cereza


      



      	

        38


      



      	

        9


      



      	

        0,1


      



      	

        0,8


      

    




    

      	

        Ciruela


      



      	

        42


      



      	

        10,5


      



      	

        0,1


      



      	

        0,5


      

    




    

      	

        Frambuesa


      



      	

        34


      



      	

        6,5


      



      	

        0,6


      



      	

        1


      

    




    

      	

        Fresa


      



      	

        27


      



      	

        5,3


      



      	

        0,4


      



      	

        0,9


      

    




    

      	

        Granada


      



      	

        63


      



      	

        15,9


      



      	

        0,2


      



      	

        0,5


      

    




    

      	

        Higo


      



      	

        47


      



      	

        11,2


      



      	

        0,2


      



      	

        0,9


      

    




    

      	

        Higo chumbo


      



      	

        53


      



      	

        13


      



      	

        0,1


      



      	

        0,8


      

    




    

      	

        Kiwi


      



      	

        48


      



      	

        11,2


      



      	

        0,2


      



      	

        0,4


      

    




    

      	

        Limón


      



      	

        11


      



      	

        2,3


      



      	

        -


      



      	

        0,6


      

    




    

      	

        Mandarina


      



      	

        72


      



      	

        17,6


      



      	

        0,3


      



      	

        0,9


      

    




    

      	

        Mango


      



      	

        58


      



      	

        12,8


      



      	

        0,6


      



      	

        0,45


      

    




    

      	

        Manzana


      



      	

        45


      



      	

        11


      



      	

        0,3


      



      	

        0,2


      

    




    

      	

        Melocotón


      



      	

        27


      



      	

        6,1


      



      	

        0,1


      



      	

        0,8


      

    




    

      	

        Melón


      



      	

        33


      



      	

        7,4


      



      	

        0,2


      



      	

        0,8


      

    




    

      	

        Membrillo


      



      	

        34


      



      	

        6,3


      



      	

        1


      



      	

        0,3


      

    




    

      	

        Naranja


      



      	

        34


      



      	

        7,8


      



      	

        0,2


      



      	

        0,7


      

    




    

      	

        Níspero


      



      	

        28


      



      	

        6,1


      



      	

        0,4


      



      	

        0,4


      

    




    

      	

        Papaya


      



      	

        12


      



      	

        2,4


      



      	

        0,52


      



      	

        0,09


      

    




    

      	

        Pera


      



      	

        41


      



      	

        9,5


      



      	

        0,4


      



      	

        0,3


      

    




    

      	

        Piña


      



      	

        40


      



      	

        10


      



      	

        -


      



      	

        0,8


      

    




    

      	

        Plátano


      



      	

        66


      



      	

        15,5


      



      	

        0,3


      



      	

        1,2


      

    




    

      	

        Pomelo


      



      	

        26


      



      	

        6,2


      



      	

        -


      



      	

        0,6


      

    




    

      	

        Sandía


      



      	

        15


      



      	

        3,7


      



      	

        -


      



      	

        0,4


      

    




    

      	

        Uva


      



      	

        61


      



      	

        15,6


      



      	

        0,1


      



      	

        0,5


      

    


  




   




  

    

      	

        FRUTOS SECOS (100 G)


      



      	

        CALORÍAS


      



      	

        GLÚCIDOS (G)


      



      	

        LÍPIDOS (G)


      



      	

        PROTEÍNAS (G)


      

    




    

      	

        Almendra


      



      	

        542


      



      	

        4


      



      	

        51,5


      



      	

        16


      

    




    

      	

        Avellana


      



      	

        625


      



      	

        1,8


      



      	

        62,9


      



      	

        13


      

    




    

      	

        Cacahuete


      



      	

        597


      



      	

        8,5


      



      	

        50


      



      	

        29


      

    




    

      	

        Castaña seca


      



      	

        349


      



      	

        80,9


      



      	

        3


      



      	

        4,7


      

    




    

      	

        Dátil


      



      	

        253


      



      	

        63,1


      



      	

        0,6


      



      	

        2,7


      

    




    

      	

        Higo seco


      



      	

        288


      



      	

        66,6


      



      	

        2,7


      



      	

        3,5


      

    




    

      	

        Nuez


      



      	

        660


      



      	

        6,3


      



      	

        63,7


      



      	

        15,8


      

    




    

      	

        Piñón


      



      	

        567


      



      	

        5


      



      	

        47,8


      



      	

        29,6


      

    




    

      	

        Uva pasa


      



      	

        283


      



      	

        72


      



      	

        0,6


      



      	

        1,9


      

    


  




   




   




  Las preparaciones características




  ENTRANTES




  Son una de las más simpáticas tradiciones gastronómicas del Mediterráneo. Calientes o fríos, sabrosos o delicados, en general se sirven a los comensales que esperan los platos principales, aunque a veces son tan variados y abundantes que constituyen una comida completa, y con su variedad, su alegría y sencillez de consumo empujan a la conversación, contribuyendo a crear ese clima de afabilidad que, sobre todo en la mesa, es característico del mundo mediterráneo.




   




   




  LAS ENSALADAS: UNA HISTORIA MILENARIA




  En la antigua Roma las comidas comenzaban siempre con una ensalada, que los comensales comían con los dedos después de pasar las hojas por una escudilla con un poco de sal (de este alimento toma el nombre).




  En la mesa mediterránea, como aperitivo o como guarnición, las ensaladas no faltan nunca. Por lo general, su base está formada por la verdura, cruda o cocida, aunque no faltan numerosas recetas en las que abundan las legumbres. El enriquecimiento viene dado por un número casi infinito de ingredientes y combinaciones; todo se resalta y completa gracias al único condimento graso admitido, el aceite de oliva, al que se puede añadir un poco de vinagre o de zumo de limón.




   




   




  LOS FRITOS




  Dorados y crujientes, los fritos son siempre irresistibles. Son la obsesión de los dietistas y de quienes quieren ponerse a régimen, en ocasiones sin motivo, ya que una fritura bien realizada es más fácil de digerir que un plato cocido durante mucho tiempo. En efecto, la fritura permite a los alimentos conservar muchas de sus propiedades: cuando son sumergidos en aceite hirviendo, en la superficie se forma una corteza que «sella» el alimento, impidiéndole tanto absorber aceite como perder las sustancias nutritivas.




  El método más común para preparar los alimentos para la fritura consiste en enharinarlos; esta operación, en algunos casos, puede sustituirse con un rebozado de huevo y pan rallado.




   




   




  PASTELES SALADOS




  Este tipo de platos se halla por todas partes, y en los países del Mediterráneo se preparan de muchísimos tipos, todos distintos por su forma, tamaño y sabor. Cada país tiene sus masas de base tradicionales, con infinitas combinaciones de harina, agua o leche, aceite, sal, etc. La masa, más o menos friable, fermentada o no, se rellena con carne, verduras, quesos, huevos, arroz, frutos secos, etc. Calientes o fríos, pueden hacer de aperitivo o de tentempié, de primer plato o incluso de plato único.




   




   




  LOS DULCES… Y EL CAFÉ




  La influencia árabe en la gastronomía mediterránea es particularmente evidente en los postres. Almendras, nueces, piñones, pistachos, miel, aromas de cítricos y de flores contribuyen a darle al dulce un encanto muy especial, evidente en el ritual con el que junto a los dulces se ofrece café o té.




  Con la llegada de la caña de azúcar primero y de la remolacha después, el uso de la miel como edulcorante se redujo drásticamente. El azúcar es un alimento energético, pero carece de las vitaminas del complejo B presentes en la miel, por lo que las calorías que proporciona se denominan «vacías».




  En la cocina mediterránea se hace un gran uso del café, planta originaria de Etiopía, con cuyos granos tostados y pulverizados se prepara la bebida hoy difundida en todo el mundo y de conocidos efectos en la memoria y la atención.




  [image: ]




  

    

      	

        CAFÉ (100 G)


      

    




    

      	

        Calorías


      



      	

        5,30


      

    




    

      	

        Proteínas


      



      	

        30 g


      

    




    

      	

        Glúcidos


      



      	

        80 g


      

    




    

      	

        Lípidos


      



      	

        10 g


      

    




    

      	

        Colesterol


      



      	

        -


      

    




    

      	

        Sodio


      



      	

        74 mg


      

    




    

      	

        Potasio


      



      	

        202 mg


      

    




    

      	

        Calcio


      



      	

        130 mg


      

    




    

      	

        Fósforo


      



      	

        160 mg


      

    



  




   




  

    

      	

        MIEL (100 G)


      

    




    

      	

        Calorías


      



      	

        305


      

    




    

      	

        Proteínas


      



      	

        6 g


      

    




    

      	

        Glúcidos


      



      	

        80,30 g


      

    




    

      	

        Lípidos


      



      	

        -


      

    




    

      	

        Colesterol


      



      	

        -


      

    




    

      	

        Sodio


      



      	

        11 mg


      

    




    

      	

        Potasio


      



      	

        51 mg


      

    




    

      	

        Calcio


      



      	

        5 mg


      

    




    

      	

        Fósforo


      



      	

        6 mg


      

    




    

      	

        Vitamina C


      



      	

        1 mg


      

    



  




   




  

    

      	

        CACAO (100 G)


      

    




    

      	

        Calorías


      



      	

        298


      

    




    

      	

        Proteínas


      



      	

        20,40 g


      

    




    

      	

        Glúcidos


      



      	

        35 g


      

    




    

      	

        Lípidos


      



      	

        25,60 g


      

    



  




   




  

    

      	

        ADVERTENCIAS




        Las recetas contenidas en este volumen se inspiran en los principios de la gastronomía de los países de la cuenca mediterránea, que hoy en día constituyen la base de muchos platos de la cocina internacional.




        Por esta causa, y en prueba de la gran flexibilidad de la gastronomía mediterránea, en algunas recetas se emplean pequeñas cantidades de mantequilla, gruyer u otros ingredientes que no se inscriben propiamente en la lista de alimentos «mediterráneos».




        Para cada receta se indica, además de los ingredientes necesarios, el tiempo de preparación y de cocción. Lógicamente estos no deben entenderse como obligatorios, sino que dependen de la experiencia y habilidad de cada persona, así como de los utensilios empleados.




        Quien posea un horno microondas, una olla a presión, un robot de cocina, etc., podrá reducir un poco el tiempo necesario. Por último, para orientar a cocineros y comensales, en cada receta se indican las calorías por ración. Con la esperanza de que esta obra resulte útil también para quien quiera emprender una dieta sin privarse de los gustos y sabores que la cocina mediterránea dispensa en abundancia, ¡les deseo a todos buen provecho!


      

    


  




  

    
ENTRANTES




     




     




    Boquerones picantes




    Tiempo de preparación: 15 min




    Tiempo de cocción: 25 min




    Calorías: 170




     




    Ingredientes para 4 personas: 400 g de boquerones - 2 cucharadas de vino blanco - 2 tomates - 1 diente de ajo - 1 guindilla seca - 1 puerro - pimentón dulce - 1/2 cucharada de vinagre de vino blanco - 6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra - sal




     




    Se extraen las vísceras de los boquerones y se les quita la aleta dorsal; se lavan y se secan. Se pela el ajo y se pica, se añaden la guindilla troceada y los tomates lavados, sin semillas y troceados. Se rehoga a fuego alto con 2 cucharadas de aceite durante 5 minutos; se añade el puerro cortado en rodajas y se prosigue la cocción durante 10 minutos. Se ponen en una bandeja redonda 2 cucharadas de aceite, el ajo y el pimentón, se disponen los boquerones, se bañan con el vino y el vinagre, se cubren con las verduras y se hornean durante 10 minutos a 180°.




    [image: ]




    Bombas de arroz a la sorrentina




    Tiempo de preparación: 20 min




    Tiempo de cocción: 25 min




    Calorías: 660




     




    Ingredientes para 6 personas: 400 g de arroz - 1 queso mozzarella - 150 g de queso parmesano rallado - 4 huevos - 50 g de mantequilla - 150 g de jamón cocido - un poco de pan rallado - aceite de oliva virgen extra - sal




     




    Se cuece el arroz en agua hirviendo salada, se escurre y se mezcla aún caliente con la mantequilla, un huevo y 100 g de parmesano rallado. Se deja enfriar, se corta la mozzarella y el jamón en dados y se unen en un cuenco con 2 yemas de huevo y el resto del parmesano. Se toma un poco de arroz en la mano y se le echa una cucharada de mezcla. Se cubre con más arroz y se forman unas croquetas redondas. Se pasan por el huevo batido con un poco de sal y por el pan rallado. Se fríen en aceite hirviendo, se escurren sobre papel de cocina y se sirven calientes.




    [image: ]




    Bocaditos de berenjena




    Tiempo de preparación: 15 min




    Tiempo de cocción: 20 min




    Calorías: 110




     




    Ingredientes para 4 personas




    2 berenjenas redondas




    1 mozzarella fresca




    8 filetes de anchoa




    4 cucharadas de tomate triturado




    2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra




    orégano - sal - pimienta




     




    Se cortan las berenjenas en rodajas y se asan a la parrilla.




    Se mezcla el tomate triturado con una cucharadita de orégano, la sal, la pimienta y el aceite.




    Se ponen las rodajas de berenjena asadas en una bandeja de horno y se cubren con las lonchas de mozzarella, el tomate triturado y los filetes de anchoa.




    Se introducen en el horno caliente a 200° durante 5 minutos y se sirven.




    [image: ]




    Bocaditos de requesón




    Tiempo de preparación: 10 min




    Tiempo de cocción: 10 min




    Calorías: 260




     




    Ingredientes para 4 personas




    300 g de requesón bien escurrido




    1 huevo - harina




    aceite de oliva virgen extra - sal




     




    Se corta el requesón en dados y se pasa cada trozo por la harina y por el huevo batido con sal.




    Se fríen los bocaditos de requesón en el aceite bien caliente, se doran por ambos lados y se escurren sobre papel absorbente; se sazonan y se sirven.




    [image: ]




    Tostadas con verduras




    Tiempo de preparación: 15 min




    Tiempo de cocción: 20 min




    Calorías: 330




     




    Ingredientes para 4 personas




    8 rebanadas de pan rústico




    2 calabacines




    1 berenjena




    2 pimientos




    2 endibias - 2 tomates




    1 diente de ajo




    3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra




    tomillo - mejorana




    sal - pimienta




     




    Se lavan todas las verduras.




    Se corta la berenjena en rodajas; se cortan también los tomates, se sazonan y se dejan escurrir en un colador.




    Se cortan los calabacines en rodajas, y los cogollos, a lo largo en dos mitades; se cortan también en tiras anchas los pimientos.




    Se secan todas las verduras, se rocían con unas gotas de aceite, se asan a la parrilla, se salpimentan y se ponen en un plato; se espolvorean con las hojas de tomillo y mejorana y se dejan enfriar.




    Se tuestan las rebanadas de pan, se frotan con el diente de ajo y se disponen en una bandeja; se distribuyen sobre cada rebanada las verduras, se aliñan con el aceite y se sirven.




    Tostadas del pescador




    Tiempo de preparación: 30 min




    Tiempo de cocción: 15 min




    Calorías: 400




     




    Ingredientes para 4 personas




    1 barra de pan del día anterior




    16 mejillones - 20 almejas




    2 filetes de anchoa desalados




    2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra




    1 limón




    20 g de mantequilla




    1 punta de guindilla




    1/2 diente de ajo




    perejil - sal - pimienta




     




    Se cortan rebanadas de pan de 2 cm de espesor y se quita un poco de miga para formar un pequeño hueco; se tuestan las rebanadas por ambas partes. Se limpian los mejillones y las almejas, y se calientan en una cazuela a fuego vivo para que se abran. Se sacan los moluscos de las conchas y se ponen en un cuenco reservando el líquido de cocción. Se desmiga el pan sacado de las rebanadas y se dora en un cazo durante unos minutos con la mantequilla, las anchoas desaladas, el ajo picado, una cucharada de perejil picado, la guindilla y la pimienta.




    Se retira del fuego, se añaden los mejillones, las almejas y su líquido colado, se mezcla y se dispone sobre las rebanadas de pan; se rocían con aceite. Se introducen en el horno precalentado a 180° durante unos 10 minutos. Transcurrido ese tiempo se rocían con unas gotas de limón, se disponen en una fuente, se adornan con trozos de limón y se sirven calientes.




    Tostadas mediterráneas




    Tiempo de preparación: 10 min




    Tiempo de cocción: 5 min




    Calorías: 330




     




    Ingredientes para 4 personas




    8 tomates cherry




    8 rebanadas de pan rústico




    200 g de queso fresco de cabra




    1 diente de ajo




    1 cucharada de alcaparras




    1 cucharada de vinagre




    3 cucharadas de aceite picante con guindilla




    berros




    sal y pimienta




     




    En una ensaladera se ponen los tomates cortados en gajos, el queso en dados, 2 cucharadas de berros picados, las alcaparras, el vinagre, sal y pimienta. Se tuestan ligeramente las rebanadas de pan, se frotan con el ajo y se distribuye en ellas la mezcla anterior; se condimenta con el aceite y se sirve.




    [image: ]




    Escalivada




    Tiempo de preparación: 10 min




    Tiempo de cocción: 40 min




    Calorías: 90




     




    Ingredientes para 4 personas




    2 pimientos rojos




    2 pimientos verdes




    2 berenjenas




    1 cebolla mediana




    1 diente de ajo




    aceite de oliva




    vinagre (opcional)




    sal y pimienta




     




    Se asan las verduras a fuego directo, si es posible, y se dejan enfriar en un recipiente tapado. Se pelan, se cortan en tiras con las manos y se ponen en una bandeja. Se añaden el ajo picado y el líquido de la cocción. Se adereza y se sirve.




    [image: ]




    Caponata del Mediterráneo




    Tiempo de preparación: 20 min




    Tiempo de cocción: 30 min




    Calorías: 200




     




    Ingredientes para 4 personas




    400 g de berenjenas




    120 g de apio (sólo el corazón)




    100 g de tomate triturado




    50 g de aceitunas negras




    1 cebolla




    1 cucharada de alcaparras




    1 cucharada de piñones




    1 vaso de vinagre de vino blanco




    1 cucharadita de azúcar




    5 cucharadas de aceite de oliva virgen extra




    sal - pimienta




     




    Se cortan las berenjenas en dados, se saltean durante unos minutos en una sartén antiadherente ligeramente engrasada con aceite y se sazonan.




    Se limpia el apio, se trocea, se escalda unos minutos en agua salada y se escurre.




    En 3 cucharadas de aceite se dora la cebolla, se añade el tomate, se salpimenta y se cuece durante unos 15 minutos. Se añade el apio y, al cabo de unos minutos, las berenjenas; se incorporan las alcaparras, las aceitunas deshuesadas, los piñones, el vinagre, 1/2 vaso de agua y el azúcar.




    Se cuece durante 10 minutos. Se retira del fuego, se deja enfriar un poco, se rocía con el resto del aceite y se sirve.




    Ensalada de Capri




    Tiempo de preparación: 5 min




    Tiempo de cocción: –




    Calorías: 210




     




    Ingredientes para 4 personas




    400 g de mozzarella fresca de búfala




    2 tomates de ensalada




    3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra - albahaca




    orégano fresco o seco




    sal - pimienta




     




    Se lavan los tomates y se cortan en rodajas; se corta también la mozzarella.




    En una fuente se disponen una rodaja de tomate, una loncha de mozzarella, ligeramente superpuestas, y una hoja de albahaca, y así sucesivamente.




    Se espolvorea con el orégano, la sal y la pimienta; se rocía con el aceite de oliva virgen extra y se sirve.




     




    

      

        	

          ACEITE AROMÁTICO




          Dosis para 1 litro:




          1 l de aceite de oliva virgen extra




          1 manojo de hierbas (laurel, romero, tomillo y mejorana)




          5 nueces




          2 bayas de enebro




          Se limpian todas las hierbas y se dejan secar al aire. Se ponen todos los ingredientes en la botella para que aromaticen el aceite.




          [image: ]


        

      


    




    Alcachofas a la griega




    Tiempo de preparación: 5 min




    Tiempo de cocción: 20 min




    Calorías: 150




     




    Ingredientes para 4 personas




    8 corazones de alcachofa - tomillo




    1 hoja de laurel




    1 cebolla blanca




    3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra




    aceitunas negras




    sal - pimienta




     




    Se ponen en una cazuela los corazones de alcachofa enteros y lavados, cubiertos con aceite y agua, se salpimentan, se añade una ramita de tomillo, el laurel y la cebolla cortada en rodajas.




    Se cuece durante 15-20 minutos, hasta que las alcachofas hayan absorbido todo el líquido.




    Se sirven frías con aceitunas negras.




    Alcachofas rellenas




    Tiempo de preparación: 20 min




    Tiempo de cocción: 15 min




    Calorías: 80




     




    Ingredientes para 4 personas




    4 alcachofas




    150 g de gambas




    4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra




    1 diente de ajo - 1 limón




    1 manojo de oruga




    sal - pimienta




     




    Se limpian las alcachofas y se ponen en agua acidulada con el zumo de medio limón.




    Se cuecen boca abajo con un vaso de agua, 2 cucharadas de aceite y el diente de ajo machacado.




    Mientras tanto, se hierven las gambas, se pelan y se pican reservando varias enteras.




    Se lava la oruga, se seca y se corta.




    Se escurren las alcachofas y se abren sus hojas; a continuación, se rellenan con las gambas picadas y la oruga.




    Se salpimentan y se decoran con las gambas enteras; se rocían con el resto del aceite y el zumo de limón y se sirven.




    [image: ]




    Caviar mediterráneo




    Tiempo de preparación: 15 min




    Tiempo de cocción: 30 min




    Calorías: 250




     




    Ingredientes para 4 personas




    500 g de berenjenas




    1 cucharada de semillas de sésamo




    1/2 limón




    3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra




    1 diente de ajo




    8 rebanadas de pan rústico




    perejil - sal




     




    Se lavan y se cortan por la mitad las berenjenas, se ponen sobre la bandeja del horno cubierta de papel y se cuecen durante media hora a 200° para que la pulpa se ablande.




    Mientras tanto, se tuestan durante 3 minutos las semillas de sésamo en una pequeña sartén antiadherente tapada.




    Cuando las berenjenas están cocidas, se escurren para eliminar el agua amarga y se pasan por la batidora, junto con el zumo de limón, el ajo y las semillas de sésamo.




    Se pone el puré obtenido en un cuenco, se sazona y se mezcla con el aceite y una cucharada de perejil picado.




    Se unta el pan ligeramente tostado con el «caviar» y se sirve.




    Pepinos rellenos




    Tiempo de preparación: 25 min + 4 horas de reposo




    Tiempo de cocción: –




    Calorías: 180




     




    Ingredientes para 4 personas




    3 pepinos




    200 g de queso cremoso




    2 cucharadas de yogur griego




    1 cucharadita de tabasco




    1 diente de ajo




    1 cucharadita de mejorana seca




    2 cucharadas de pan rallado




    1 cucharadita de salsa de soja




    3 cucharadas de rábanos picados




    6 cucharadas de perejil picado




    3 cucharadas de apio picado - sal




     




    Se pelan los pepinos, se les cortan los extremos y se les quitan las semillas.




    Se ponen en la batidora el queso, el yogur, el pan rallado, el ajo, la mejorana, la salsa de soja, el tabasco y una pizca de sal; se bate todo durante un minuto hasta que se obtenga una crema homogénea.




    Se pone la mezcla en un cuenco, se añaden los rábanos, el apio y 3 cucharadas de perejil picado, se amalgama todo y se rellenan los pepinos; se envuelven los pepinos rellenos en película de plástico y se conservan en la nevera durante 4 horas. Transcurrido este tiempo, se cortan los pepinos en rodajas de 1,5 cm de espesor aproximado y se disponen las rodajas en una fuente. Se espolvorea con el resto del perejil y se sirve.




    Mejillones con huevo




    Tiempo de preparación: 20 min




    Tiempo de cocción: 10 min




    Calorías: 200




     




    Ingredientes para 4 personas




    1 kg de mejillones




    4 huevos




    70 g de queso de oveja




    2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra




    perejil - pimienta




     




    Se raspan y lavan los mejillones, se ponen al fuego en una cacerola hasta que se abran, se les quita una concha y se conserva el líquido.




    Se disponen en una gran cazuela llana engrasada con el aceite y se les añade el líquido de cocción.




    En un cuenco se baten los huevos, el queso de oveja rallado y una cucharada de perejil. Se añade pimienta y se mezcla.




    Se rellena cada mejillón con la mezcla, se cuecen a fuego lento en la cazuela con tapa durante 10 minutos y se sirven.




    [image: ]




    Mejillones con azafrán




    Tiempo de preparación: 30 min




    Tiempo de cocción: 20 min




    Calorías: 270




     




    Ingredientes para 4 personas




    1 kg de mejillones




    100 g de tomate triturado




    1 cebolla - 1 puerro




    1 hoja de laurel




    1 sobre de azafrán




    2 vasos de vino blanco




    6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra




    perejil - sal - pimienta




     




    Se limpian y lavan los mejillones en agua corriente.




    Se colocan en una cacerola junto con 2 cucharadas de aceite. Se dejan sobre el fuego hasta que se abran (tardarán pocos minutos). Se retiran del fuego, se espera a que se enfríen y a continuación se desprende el molusco de las conchas y se reserva aparte.




    Se pica la cebolla y el puerro, se sofríen en 4 cucharadas de aceite, se les añade el tomate triturado sin semillas y troceado, así como el laurel y el azafrán disuelto en un poco de agua templada.




    Se salpimenta, se añade el vino, se deja evaporar, se cuece durante unos 15 minutos y a continuación se incorporan a la cazuela los mejillones; se rehogan durante 2 minutos en la salsa, se espolvorean con perejil picado y se sirven con la salsa correspondiente.




    Mejillones fritos




    Tiempo de preparación: 20 min




    Tiempo de cocción: 15 min




    Calorías: 140




     




    Ingredientes para 4 personas




    1 kg de mejillones




    2 huevos




    1 limón - harina




    aceite de oliva virgen extra - sal




     




    Se raspan y lavan bien los mejillones, y se ponen en una cacerola a fuego vivo hasta que se abran.




    Se retiran del fuego y se les quitan las conchas; a continuación se pasan por harina y los huevos batidos, se sazonan y luego se pasan de nuevo por la harina.




    Se fríen en abundante aceite, se escurren sobre papel absorbente y se sirven.




     




    

      

        	

          LOS MEJILLONES




          Si está seguro de la frescura de los mejillones, puede abrirlos en vivo en lugar de hacerlo sobre el fuego. Introduzca el cuchillo entre las valvas y deslice la hoja a lo largo de la concha. Una vez desprendido el molusco elimine la cuerda y abra el mejillón.


        

      


    




    [image: ]




    Mejillones gratinados




    Tiempo de preparación: 15 min




    Tiempo de cocción: 10 min




    Calorías: 220




     




    Ingredientes para 4 personas




    1 kg de mejillones




    1 diente de ajo




    5 cucharadas de pan rallado




    4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra




    perejil - sal - pimienta




     




    Se lavan a conciencia los mejillones y se ponen en una cacerola a fuego vivo hasta que se abran. Se eliminan las conchas vacías y se disponen las llenas en una bandeja de horno.




    Se juntan en un cuenco el pan rallado, el ajo y una cucharada de perejil picado, se salpimenta todo y se mezcla.




    Se rellena cada mejillón con la picada, se rocía con el aceite, se mete en el horno a gratinar durante 5 minutos y luego se sirve.




    Tostadas del mar




    Tiempo de preparación: 40 min




    Tiempo de cocción: 10 min




    Calorías: 350




     




    Ingredientes para 4 personas




    8 rebanadas de pan rústico




    600 g de mejillones




    500 g de erizos




    500 g de almejas




    2 dientes de ajo - 1 limón




    1/2 vaso de vino blanco seco




    1 cebolla




    6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra




    perejil - sal - pimienta




     




    Se tuestan ligeramente las rebanadas de pan.




    Se raspan, limpian y lavan con cuidado los mejillones y las almejas.




    Se calientan en una cacerola a fuego vivo con el vino, la cebolla picada, 2 cucharadas de aceite, sal y pimienta, hasta que se abren. Cuando están abiertos se retiran del fuego, se les quitan las conchas y se ponen en un cuenco.




    Se añade la carne de los erizos previamente abiertos con un cuchillo pequeño, y se aliña con el resto del aceite, el zumo de limón, la sal, la pimienta y una cucharada de perejil picado.




    Se frotan con el ajo las rebanadas de pan, se cubren con los moluscos aliñados y se sirven.




    Falsas minipizzas




    Tiempo de preparación: 10 min




    Tiempo de cocción: 10 min




    Calorías: 430




     




    Ingredientes para 4 personas




    12 rebanadas de pan rústico




    400 g de mozzarella fresca de búfala




    6 tomates maduros




    6 anchoas en salmuera




    6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra




    orégano - sal y pimienta




     




    Se escaldan los tomates y se cortan en rodajas. Se desalan las anchoas, se les quitan las espinas y se corta la mozzarella en 12 lonchas. Se untan las rebanadas con 3 cucharadas de aceite, se pone en cada rebanada una loncha de mozzarella, un filete de anchoa y un poco de tomate.




    Se alinean las rebanadas de pan en una bandeja engrasada con aceite, se espolvorean con el orégano, se salpimentan y se rocían con el aceite. Se mete la bandeja en el horno precalentado a 180° durante 10 minutos y se sirve de inmediato.




     




    

      

        	

          PELAR LOS TOMATES




          Lleve a ebullición un poco de agua en una olla, apague el fuego y sumerja los tomates. Déjelos en el agua durante 1/2 minuto, como máximo 1 minuto, no más. Deles una vuelta, con cuidado. Pélelos después de enfriarlos con agua. La operación es muy rápida.




          Si quiere, pruebe esta alternativa. En lugar de escaldar los tomates en agua hirviendo déjelos unos minutos en el horno caliente. Resultan más fáciles de pelar y más sabrosos.
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