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e remolacha.
Atractivo a la vis-
ta, es sabrosoy
refrescante. Muy
sorprendente por
original. Por su-
puesto, sano. Y lo
suyo es comple-
tar el toque con
un punto fuerte
ajengibre que lo diferencia
de cualquier otro. Y no se tra-
ta de otra cosa que de gazpa-
cho. Este estd delicioso con
unos tropezones de queso
azul, de cabrales o fresco, unos
pifiones y una cucharadita de
cebolla frita crujiente.

O de cerezas, o melon, qué
decir con sandia y el potente
rojo con fresa. El gazpacho ya
no es solo tomate, cebolla, pi-
miento, pepino, ajo, pan, sal,
vinagre y aceite. Es muchisi-
mo mas, cuanto la imagina-
cién invite a jugar en la coci-
na; pero sin olvidar que los
mas tradicionales, andaluz,
extremefio o manchego no
han perdido nada con esta
competencia novedosa. Son
ricos, refrescantes, aconseja-
bles y exquisitos especialmen-
te para los dias de mucho ca-
lor, para frenar un poco el ve-
rano. Ademas todos son faci-
les de hacer, especialmente
cuando se dispone de un buen
robot de cocina que lo tritu-
re todo hasta dejar una crema
suave; incluso, puede no ha-
cer falta colarlo con un chino
para retener pieles y pepitas

porque se logra una pasta fina.
De todas formas, si se busca
una textura suave y de lujo,
lo suyo es hervir el pan y tri-
turarlo en caliente con el agua
que aporta, sin afiadir otra, y
luego dejar enfriar. El resul-
tado es distinto.

Gazpacho casero, en res-
taurantes, como tapa de ba-
res... y hasta hay algunos en-
vasados de calidad a los que,
ademas, se le pueden incor-
porar otros ingredientes o afia-
dir mas o menos citricos a gus-
to del consumidor. Y si para
gustos, las formas e ingredien-
tes de los gazpachos, qué de-
cir del salmorejo. Una carta

especializada cordobesa es ca-
paz de reunir mas de veinte
variedades. Caprichosas com-
binaciones de color y sabor
Y, ;en qué se diferencian?
Porque desde luego que se di-
ferencian. Pues, en general,
el gazpacho es una sopa fria
de hortalizas, alifiada con
aceite y vinagre y el salmo-
rejo es una emulsién. Esto
explica por qué el gazpacho
tiene una textura sueltay
més ligera, que permite be-
berlo en un vaso o taza; mien-
tras que el salmorejo tiene
un punto que, si se hace muy
espeso, puede incluso recor-
dar a la mayonesa. No obstan-
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El gazpacho y el salmorejo tienen raices muy antiguas.
Sus ingredientes los hacen reconocibles en algunos pla-
tos del recetario romano. Curiosamente, en su origen, el
gazpacho no llevaba verduras de ningun tipo, sino que se
componia simplemente de pan remojado en agua, aceite
y vinagre, al que a veces se afladia ajo o almendras. Este
tipo de preparacion se consumia ya durante el siglo VIII
en la Espafia del Al-Andalus. Sin embargo, la referencia
mas concreta del actual gazpacho andaluz remite solo al
siglo XVI, cuando el tomate y el pimiento, dos de los in-
gredientes fundamentales del gazpacho, llegaron desde
América. Fueron durante muchos tiempo la dieta basica y
casi exclusiva de los campesinos andaluces.

te, tienen mucho en comun
ya que son platos frios en los
que se utiliza el tomate, el pan
duro, el aceite de oliva y el ajo
como ingredientes funda-
mentales. La principal dife-
rencia es que en el gazpacho
se usa ademas cebolla, pepi-
no, pimiento y vinagre, ele-
mentos que no se utilizan en
la preparacion del salmorejo.

Y, aunque el ajo y el pan
son comunes a ambos, en el
salmorejo tienen mas o me-
nos presencia, al igual que el
aceite, que mayor es la canti-
dad para hacer el salmorejo.
En cuanto al vinagre, se sue-
le usar menos en esta varie-
dad que tampoco afiade nada
de agua. Después, ambos per-
miten jugar con ingredientes
y sabores y los dos aceptan
muy bien los tropezones que
estos si pueden compartirlos.

Los mas tradicionales, los
trocitos de hortalizas: cebo-
lla, pimiento verde y rojo e
incluso amarillo, pan, pepi-
no... todos ellos en cuadradi-
tos. Mas habituales en el sal-
morejo son el picadillo de hue-
vo duro y jamén serrano, aun-
que la ultima tendencia es
anadir trocitos de bonito, sar-
dina o cualquier otro pesca-
do ahumado en trocitos. Tam-
bién admiten frutas como
manzana, kiwi, naranja, fre-
sas, mango, papaya o frutos
secos. Refrescantes siempre,
son sin duda de lo mejor para
el verano.
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LA CEBOLLA,
UN BULBO
CON GRANDES
PROPIEDADES

a cebolla, ‘Allium cepa’, es
una hortaliza bulbosa con
unas propiedades y beneficios
para la salud que nos han
acompafado a lo largo de la historia,
siendo conocidos desde tiempos inme-
moriales sus propiedades antiinflama-
torias por el efecto positivo de la cebo-
1la sobre los problemas respiratorias
(como catarro, resfriados, etcétera).

Desde el punto de vista nutricional,
alrededor del 95% de su composiciéon
es agua; de ahi, que sea un alimento
ideal para las ensaladas (aporta menos
de 90 calorias por 100 gramos), pero a
la vez es saciante por su elevado con-
tenido en fibra (2 gramos por 100).
Con respecto a los macronutrientes su
aporte es bajo, alrededor de 6 gramos
de hidratos de carbono, 1,3 gramos de
proteinasy 0,2 gramos de grasas por
cada 100 gramos de producto, con un
aporte nulo de colesterol. Merece es-
pecial atencion el tipo de fibra que
presenta la cebolla. Se denomina fruc-
to-oligosacaridos y su importancia se
debe a que este tipo de fibra es el ali-
mento ideal para las bacterias ‘buenas’
saprofitas de nuestro intestino, deno-
minandose a este tipo de fibra de ma-
nera genérica ‘prebioticos’.

Ademas, también es especialmente
rica en diferentes vitaminas y minera-
les. Entre los minerales mas interesan-
tes podemos destacar calcio, fosforo,
potasio y sodio. Y entre las vitaminas
destacamos vitamina A, C y vitaminas
del grupo B (como la vitamina Bl y B2,
riboflavina, tianina y niacina). Otras
vitaminas que aportan son el dcido as-
corbico, betacarotenos y folatos.

La cebolla contiene también sustan-
cias azufradas, como la alicina, fitoes-
teroles y flavonoides como la querciti-
na, que le confieren importantes bene-
ficios y propiedades antinflamatorias.

Teniendo en cuenta su composicién
nutricional, no hay duda que nos en-
contramos ante un alimento saludable
para dietas en pacientes con obesidad
o con procesos inflamatorios.




