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LAS AUTORAS 

MARINA MONSONiS Soy dislexica, pero sufro 
mucho mas de discalculia. Tengo un ojo gandul, re
peti 1.0 de BUP tres veces, y pense que lo de escri
bir libros no era para mi. Sin embargo, siempre me 
ha gustado leery he sufrido escribir y mucho mas 
coescribir, aunque sea de malas formas. Trabajo con 
procesos hibridos y heterogeneos de microtransfor
maci6n social arraigados en los territorios; en pro
yectos colectivos, comunitarios y pedagogicos que 
relacionan las ciencias del mar, el diseiio basado en el 
Ingar, la gastronomia, el grafiti de recetas de cocina, la 
geografia radical y la memoria critica, oral y gestual. 

Disfruto y padezco con los proyectos que conec
tan la cocina con aspectos politicos, crfticos, sociales 
y transgeneracionales para crear debates y trans
mitir conocimientos sobre las complejidades y los 
conflictos que habitan en el km 0. En definitiva, 
cohabito tens1ones. Estoy interesada en la convi
vencia de espacios radicales donde las personas se 
constelan en las investigaciones, las tecnicas, los 
saberes locales y globales, antiguos y emergentes, 
manteniendose en un generoso y enriquecedor eco
sistema, en el que, en la mesa, dominen el gozo, la 
magia, el intercambio y la armonfa. 
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CARLA BOSERMAN Dibujo en di recto yen con
texto, pero sobre todo dibujo cosas que me impor
tan. Acufie el termino relatograma para definir un 
modo concreto de hacer relatoria grafica, realizando 
procesos de acompaii.amiento y escucha grafica. He 
dibujado en contextos de experimentaci6n social, 
memoria vecinal y en comunidades de pastoreo. 
Combino la practica artistica con la docencia y la 
investigaci6n. 

Conoci a Marina en el CCCBarrio, dibujando en 
unas cenas sobre comida, politica y territorio que 
ella organizaba. Alli dibuje. Unos meses mas tarde, 
Marina me propuso acompaii.arla dibujando en un 
proyecto en su barrio ya hace seis aii.os, durante los 
cuales he dibujado objetos, personas, alimentos y 
procesos. Tambien me he nutrido de] ambiente y de 
las atm6sferas, y de esta forma situada de entender 
la alimentaci6n, la memoria, la politica, la vida y el 
compromiso de futuro. 
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INTRODUCCION Estoy una tarde senta
da contemplando la huerta. Hemos jugado, dibujado, 
removido la tierra, sembrado, regado, sudado, coci
nado; unos tomates, una zanahoria, medio pepino, 
un cuarto de cebolla, ajo: un gazpacho. Me acuerdo 
de mi madre, de ese frescor de las recetas sencillas 
penetrandome con sus vitaminas cada verano, esa 
sensaci6n de reencarnaci6n, de mutaci6n. jQue fa
di es hacer un gazpacho! i Y que energia cuando te 
lo tomas! jTe salva! Contemplo esas paredes blancas 
desnudas que rodean la huerta. Son como huellas 
que dejan entrever que aquello habian sido pisos y 
fueron derribados. Parecen las paginas de un libro 
descompuesto. Ano 2006, tengo sed, estoy cansada, 
y sentada en esa huerta de Baltimore, Estados Uni
dos, deseo un gazpacho fresco. 

Esa tarde empiezo a imaginar la primera pagina 
de un recetario descentralizado. Esa pagina sera la 
grieta por la que vayan gerrninando los primeros 
trazos que, despues de quince afios y mucho proceso 
en torno yen la cocina, me llevaran a coescribir este 
ABC culinario. 

El acceso a la alimentaci6n fresca y de calidad es 
inexistente en esa zona de Baltimore. Me cuentan que 

la memoria culinaria se ha ido perdiendo debido a la 
agresividad de las 16gicas de las politicas en mayus
cula y la ceguera por el dinero. Lo que he aprendido 
sobre el funcionamiento del sistema alimentario me 
entristece, me rompe y se me hace una grieta espejo 
dentro de mi, que se refleja justo cuando miro esas 
paredes descompuestas. 

Se me ocurre usar dos herramientas, el grafiti y la 
cocina, para abrir procesos de discusi6n sobre un lu
gar. Ponernos a pensar una receta situada nos ayuda 
a entrar en una ex.ploraci6n mas profunda sabre el 
espacio, nos ayuda a conocer mejor el lugar, a hacer 
conexiones y alianzas en el territorio. En torno a la 
cocina y los murales, compruebo que se hace comu
nidad, se crea tejido social, se renueva la memoria y 
se habla de] pasado y del presente continuo. Bautizo 
ese proceso, idea que auna cocina, arte, politica y 
ecologia, como "Graffiti Recetas". 

Grafiteamos la receta de gazpacho junto a la huer
ta. Esa receta contiene todas las verduras que hemos 
sernbrado y recogido en el huerto, y nos ilusiona la 
idea de que esas paredes se llenen de otras recetas 
que se conecten con los productos que nos da. Es un 
libro de recetas en las paredes km 0. Pero ese libro no 
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va a materializarse en Baltimore; el proyecto vivin\. y 
morini mutando y adaptandose a otros paisajes. 

Tras Baltimore, regrese a mi barrio natal, la Bar
celoneta, en la ciudad de Barcelona, el barrio en el 
que tambien he crecido. Recibo invitaciones para 
trabajar con esta idea de Graffiti Recetas en pro
yectos de microtransformacion social en diferentes 
ciudades, pueblos y paises, algunos en situaciones 
de conflicto extremas: Caracas, Tel Aviv, Palestina, 
Ecuador, Esmeraldas, Berlin, Argentina, Hungria, 
Casablanca ... 

Cada vez gue me invitan a otro pais, tengo una 
crisis de decision. tir o no ir? lQue sentido puede te
ner meterme en lugares que no conozco bien? lPara 
que? No siempre voy. La inaccion es tambien accion 
y decision. Me siento siempre incomoda, colona, y 
necesito responsabilizarme y hacer un cambio, pero 
acabo viajando y siempre aprendo, y me cloy cuenta 
de que, a traves de la comida, alrededor def fuego y 
del plato, nos acercamos. Que las particulas de! saber 
se van a conectar, las memorias, las alegrfas, los dra
mas y los conocimientos emergeran y se tejeran, a su 
manera, entre tierras, personas, animales, vegetales, 
minerales, aguas e insectos. Observo que hay algo 

muy espedfico en cada uno de esos lugares, pero 
algo muy comun a todos, y desde cada uno de esos 
lugares se van a dar los debates especificos en torno a 
la alimentacion y la nutricion. Eso siempre pasa, yes 
hermoso e importante, y pequenito y grande a la vez. 

En el momento en que decido volver e instalarme 
en mi barrio, ya no hay marcha atras. Quiero actuar 
y sentir y pensar desde el barrio, y con todos los 
aprendizajes y herramientas que he tenido el privile
gio de aprender, quiero honrar todo lo compartido. 
Con todas las dudas que cohabitan en mente y es
t6mago, ernpiezo a trabajar de nuevo en mi ciudad. 
A traves de la memoria situada, de "lo personal es 
politico" empiezo a cocinar para autogestionarme 
los proyectos, a cocrear cocinas colectivas, a apren
der a traves de familiares, amigas y nuevas amigas, 
a tejer redes y circuitos que conectan la comida con 
la calle, con la casa, con el mercado, con la mar. Una 
especie de proyecto de soberanfa alimentaria de ba
rrio. De ahi se generan proyectos con cantantes, bai
larinas, dibujantes, escuelas, academicas, museos de 
arte. Mi legado son las mesas corridas en las fiestas 
populares, mi abuela cocinando en su fog6n de car
bon delante de su casa -planta baja- al tiempo que 



14 INTRODUCCION 

pide a los coches que den la vuelta mientras cuece el 
arroz; la cocina de barca, el conocimiento de la mar 
y los pescados menos comerciales, desconocidos; las 
luchas por el territorio, aut6nomas y portuarias; y 
los espacios comunitarios de las mujeres que lucen 
mandil en la calle Pescadors; la sobremesa y la ben
dici6n pagana de los alimentos a traves de los can
tos populares. Esos son mis origenes. Ya hace anos 
que en mi vocabulario estan el calentarniento global 
y el final de las energias f6siles, el ecofeminismo, la 
rnicropolitica. Todo eso que suena complicado fuera 
del barrio, lo entiendo desde el barrio, localmente. 

En este libro trato de compartir ese momenta de 
torna de consciencia y puesta en acci6n que surgi6 en 
Baltimore, pero que conecta con la importancia que 
tuvo la cocina en mi infancia y en toda la mernoria 
transgeneracional, y que despega justo un par de me
ses antes de! estado de alarrna, continuando su escri
tura a tropezones entre sustos, paciencia, desespero, 
fortalecimientos, rnucha cocina de casa y esa calidez, 
la vulnerabilidad y la crisis de cuidados. Lo escribo re
forzando y poniendo en el centro con mucha potencia 
la necesidad de replantearnos el sistema alimentario, 
porque COVID-19 y comida tienen sus relaciones. 

Este libro se hace principalmente con Carla Bo
serman, que ilustra procesos de aprendizaje, inti
midades y vida compartida con coraz6n, precision 
y entendimiento de los espacios, objetos, peces, mi
croorganismos, personas, las practicas y los contex
tos de este diccionario -que contiene una treintena 
de recetas- de estos ultimos anos de cocina situada. 
Este libro esta hecho con ella y con pan, como en 
la palabra companera. Esta escrito con agroec6lo
gas, periodistas especializadas en gastronornia, an
trop6logas de la alimentaci6n, payesas, pescadoras, 
pastoras, apicultoras, cocineras, ecologistas, amigas, 
artistas, poetas, cientfficas y proyectos respetados, 
imprescindibles y muy amados por mi. Se lo agra
dezco infinito a todas, aunque me dejo muchas pa
labras, como "S" de Supermercado cooperativo o "C'' 
de Cooperativa de consumo, "T" de Tempeh de garban
zos, ''V" de Vino o "G" de Granel; tambien me dejo a 
personas necesarias e importantes, itantas! 

Este libro se abre para continuar lo mucho que 
me dejo, pero comparte un trozo de lo coaprendido, 
lo 'aprendido con'. Comparto herramientas, dudas, 
preguntas y debates, algunos de los textos son para 
abrir y expandir y reflexionar, y no para encerrar; 

/ 
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algunos de los debates pueden emerger de la contra
posici6n de dos o mas conceptos. Es un libro eclec
tico y "raruno", pero que quiere ser cercano y sin
cero. Tambien es un tributo a las cocinas que, tal y 
como dice Silvia Rivera Cusicanqui, son espacios 
y comunidades de afectos que irradian hacia fuera y 
se conectan con otras fuerzas e iniciativas lejos de la 
competencia. jY es queen mi barrio dicen lo mis
mo, pero haciendo un uso diferente de! lenguaje! 

Estas son las cocinas que el movimiento antirra
cista ha liderado durante la pandemia, dandonos 
una leccion de solidaridad y del saber hacer. Esas 
cocinas donde participo de formas diversas desde 
hace tantisimos ai'los porque ellas mismas tambien 
son diversidad, esas cocinas que veo florecer cada 
vez mas en la ciudad de Barcelona, espacios que, 
ademas de nutrir y conectar a las personas, aten
diendo en momentos de crisis y emergencia, se preo
cupan por generar nuevos imaginarios pollticos, 
creativos; tienen en cuenta la crisis global y ener
getica, el calentamiento global, el sistema racista y 
colonial que maltrata las vidas humanas y no huma
nas que producen los alimentos; ponen en el centro 
las tradiciones que tienen sentido aqui y ahora de 

forma tactica; usan las tecnicas culinarias de apro
vechamiento heredadas de nuestras antepasadas a 
traves de sus recetarios y de la memoria oral y do
mestica; hibridan costumbres y culturas gastrono
micas; hackean los alimentos que viajan demasiado 
lejos por productos agroecol6gicos; conectan los 
fogones con proyectos de espigueo, luchan contra 
el derroche alimentario, recuperan plantas y peces 
olvidados, fermentan, cuestionan el consumo de la 
carne y, si la cocinan o consumen, es de ganaderia 
extensiva. 

Tai y como dice el pr6logo escrito por Anna Bofill 
al maravilloso libro Cocinas de Barcelona, de Isabel 
Segura Soriano, la cocina ha sido un trabajo no reco
nocido de las mujeres durante siglos; pero, ademas, es 
uno de los legados transgeneracionales mas ere a ti vos, 
importantes y valiosos que nos han transmitido las 
mujeres. La cocina es memoria viva, se ha adaptado 
a los tiempos, a las estaciones del aflo, a la naturale
za, a la economia, a las penurias, a las celebraciones y 
a las vidas vividas. Honra la memoria del cuerpo y la 
de la piel, la del tacto y la de los gestos, la que huele, 
la que apesta y la que aromatiza, la que esta llena de 
faltas de ortografia, la ninguneada y la expropiada. 
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Este libro expone formas de diseno y de construc
ci6n de la cocina y respeta las vidas de los cuerpos 
que las habitan y habitaran; sabemos que por siglos 
no ha sido asi. 

Contiene recetas y manuales orientativos para ser 
transformados con sentido y al gusto de las que lo 
deseen. 

Rindamos tributo a las cocinas que "con-jugan", 
como dice Donna Haraway en Seguir con el problema: 
mezclan, revuelven, verbalizan, imaginan, piensan, 
hacen. "Con-jugan" en el sentido de 'jugar con': pro
pician el deseo, las practicas y el placer para generar 
nuevos imaginarios politicos orientados a esta civili
zaci6n. En esto consistiria una aptitud contraapoca
liptica. "Con-jugando" se oxigenan las tensiones y se 
convierten en grietas llenas de esperanza, como esa 
pared blanca grafiteada de gazpacho en Baltimore. Lo 
de "con-jugar'; usando otro tipo de lenguaje, tam
bien lo reivindicamos en nuestras cocinas colectivas 
de barrio. 

( 
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NOTA Se lo dificil que se nos hace tener una 
alimentaci6n exenta de las violencias estructurales 
de] sistema alimentario y tambien se que no todas 
las personas estan en la misma posici6n a la hara 
de asumir opciones de consumo etico y saludable. 
Como consumidoras, cada una tenemos nuestros 
lfmites, economia , ritmos, tiempos, privilegios. 
Aqui no se pretende juzgar a nadie. Mi alimenta
ci6n, como la de la gran mayoria, no esta exenta de 
violencias, pero pienso que podemos ir trazando el 
camino hacia una "T" de Transici6n agroecol6gica, 
concepto que podria haber incluido en el dicciona
rio. Hay gente trabajando en esa direcci6n. Como 
consumidoras, aparte de nuestras opcion~s particu
lares de consumo, tambien podriamos ir p~sionan
do a las instituciones para que se produzcan carnbios 
estructurales que afecten a escalas mayores. 

Ojala este diccionario cree alianzas o sea un gra
nite de "H" de Harina -otra palabra importante 
que me dejo- para que se produzcan cambios hacia 
formas de producci6n mas justas y un consume mas 
respetuoso con la vida. Tai y como dice Yayo Herrero, 
tracemos cartografias <lei deseo copensando, 'pen
sando con' en un horizonte en el que tengamos en 

NOTA 17 

cuenta el bienestar deJ planeta, que no puede crecer 
de forma ilimitada en recursos materiales. Tracemos 
esas cartografias creativamente, tambien desde el 
placer, alineadas con la magia. Ojala que todas las 
recetas y cocinas se gesten y se conviertan en ecosis
temas de generosidad. Tenemos referentes. Intentad 
que se reconozcan y que no sean arrinconadas. 

NOTA SOBRE LOS TEXTOS: 
- Respecto al uso del genero, la autora principal de 
la obra ha utilizado el femenino plural en referenda a 
"las personas''. En las ocasiones en las que se habla ex
clusivamente de mujeres o de hombres, se especifica. 

Para el resto de los textos, se ha respetado el uso de! 
genera escogido por cada una de las colaboradoras. 
- La clasificaci6n bajo la que se han ordenado al
gunos conceptos no pretende, de ningun modo, pre
sentarse como la clasificaci6n correcta o definitiva. 

Su uso responde unicamente a criterios de organi
zacion con el objetivo de facilitar la lectura. 
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ACCIDENTE 

1t ~·w j{'"'r 
v {I) f i11. r d«_ 

ACCIDENTE con Adam Dalles Miami
go hungaro Adam, el pintor, me cont6 la historia de la 
receta Hatalapos Tortek: 0,1,i~/.._J /.1n,,,c,.,J. 

a~f V4.{ 

La receta se crc6 aprox1madame te hace diecisiete 

, a110s, precisamente el 12 de a os , para el cumpleanosf~ 

r ( C (,\ ~o. Es SU receta favorita. Ese dia, mi madre "'%_ 

0 
empez6 a cocinar Hatlapos, una tarta muy popular en 

{"' Hungria, receta de mi bisabuela. ~ estaba ter 
• minando de cocinarla, le cay6 la tarta y se desmont6 

a pedazos. El accidente la entristeci6 mucho, pero in 

mediatamente se invent6 un nuevo postre: el pudin de 
Hatlapos (Hatlapos Tortek). La receta es importante 

para mi porque es una historia familiar. Mi familia es 

una familia de pueblo, muy tradicional. El accidente 

muestra que la tradici6n tambien se puede desmontar 

accidentalmente y que el acc1dente te puede 1mpulsar a 

crear una nueva realidad deliciosa. 

'rafitee hace seis anos la receta de Hatlapos y Hat
lapos Tortek en Hungria. Las normativas "antigrafiti" 
eran duras en ese pueblo. Mientras la grafiteaba, vino 
una senora a reganarme y la policia intent6 detenerme. 

Consegui acabar el grafiti receta. Su cstilo, al es 
tar hecha con estcncil, era muy punk. A la rnanana 

k ~Y,• 11W~~, 
~ 

siguiente fui aver si seguia viva en la pared de! sotano 
de la estacion de tren y me sorprendi6 ver una cola de 
senoras rnayores con sus libretas copiando la receta. 

jDefinitivamente, era una bucna receta, pues es
taba basada en una receta amada colectivamente! 
Los accidcntes tambien hackean las mentes; hay que 
abrirse a la sorpresa. 

I 
' 



ACE I TE Los supermercados venden botellas de 
aceite de oliva cuyas etiquetas muestran fotos o di
bujos de aceitunas brillantes. Muchas personas nose 
fijan ni distinguen entre un aceite de oliva refinado y 
uno virgen. Yes que, en la presentaci6n, no estan re
tlejadas las mejores intenciones. En general, muchas 
personas se fijan sobre todo en el precio (jque reme
dio!) y, en este sentido, el aceite refinado es mucho 
mas barato. 

El aceite de oliva virgen es el que se obtiene di
rectamente de la aceituna mediante presi6n en frio 
, sin afiadir ningt'.111 tipo de sustancia qufmica. En 
iunci6n de la cantidad de acidos grasos que conten
ga, sera un aceite virgen extra (0,8°), fino (2°) o co
rriente (3°). En cambio, el aceite de oliva refinado se 
extrae de la aceituna mediante presi6n en caliente, 
,us acidos grasos no superan los 0,2° y, por lo tanto, 
c>s un aceite con menos propiedades nutricionales (y 
:nenos sabor, tambien). 

Obviamente, cada una tiene sus posibilidades y su 
::conomia, pero hay que tener en cuenta que el aceite 
~efinado es de muy mala calidad. El aceite de oliva 
'.Jmbien es un superalimento asi que, siempre que las 
~i,cunstancias lo permitan, habria que optar por el 
_.:eite de oliva virgen. Tan to por salud como por jus-

ticia colectiva y ecosistemica, es mejor invertir en un 
buen aceite que en otros superalimentos importados 
de lugares lejanos. 

Otra cosa que debemos tener en cuenta sabre el 
aceite es su alto efecto contaminante. Dicen que, por 
cada litro de aceite arrojado por el desagi.ie, se con
taminan mil litros de agua, ademas de que obstruye 
el sistema cloaca! y encarece el tratamiento del agua. 

Receta de iab6n de aceite reciclado 

Una forma de no desechar el aceite es aprovecharlo 
y convertirlo en otra cosa como, por ejemplo, jab6n. 

El problema con el jab6n de aceite es que puede 
quedarle un cierto olor a refrito, sobre todo si lo has 
utilizado para freir pescado (me ha pasado). 

Para ir bien, hay que colar el aceite usado un par 
de veces. Lo puedes hacer con un trapo de hilo de 
algod6n de los que se usan tradicionalmente para 
hacer reques6n. 

La receta que te propongo incluye el uso de sosa 
caustica, pero en internet u otros libros puedes en
contrar facilmente recetas de jab6n que no la usen. 
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[Olives: aceitunas / tieta: tia / sajolida: 
aJedrea / garrofa borda: algarroba silvestrej 

ACEITUNAS 

En general, no soy muy de formulas y eso no se 
contradice con el amor que tengo a estos manuscri
tos de cuerpo y alma, que escribieron o escriben en 
sus libretitas muchas de las mujeres de mi vida. Una 
receta nos sirve de guia, luego cada una la adapta o 
hackea; la comida nunca nos sale exactarnente igual, 
es t'mica e irrepetible; el fuego, cada una tiene el 
suyo: llama, vitroceramica, inducci6n; las cazuelas: 
barro, hierro, aluminio; el estado animico, los gestos, 
el ambiente y la piel de la que la cocina ... 

,Un escador me cont6 que el mejor allioli se ha
cia en la barca, porque el movimiento e a mar lo 
acompan~ Para aprender a cocinar, tenemos-que 
usar todos los sentidos y practicar. El aroma, latex
tura y el color, los accidentes nos iran guiando y 
pidiendo lo que necesita el plato. Las medidas de la 
receta seran orientativas, aunque en el caso de mu
chos postres sea necesario seguir las medidas con 
exactitud. Siempre hay excepciones, y cocinar con un 
robot ya es otra historia. Si cocina el robot, ahi las 
recetas y sus medidas de manual triunfan y podemos 
olvidarnos de la aplicaci6n de nuestros sentidos y 
aprendizajes a fuego lento. '1~~ u . ~'21~ 

,U.-~M ~~4---
i) 
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Jngredientes 
- 31 de agua 
- 3 l de aceite de oliva usado 
- 400-500 g de sosa caustica 
- Briks recidados 
- Opcionalmente, aceites esenciales para aromatizar 
o aloe vera para a.fiadirle propiedades 

Preparaci6n 
?rotegerse tapandose la piel con mandil, guantes y 

5afas de plastico. Se recomienda usar mascara y hacer 
.a mezcla al aire libre. 
_. Vert er 3 l de agua en un recipiente de plastico viejo. 
:::. Echar la sosa caustica al agua. 
_. Remover hasta que la sosa quede disuelta. La sosa 

y el agua provocan una reacci6n en la mezcla que la 
calienta. Esperar entre 5 y IO min a que la mezcla 
se temple . 

.., . .\nadir con cuidado los 3 l de aceite de oliva pre
,iamente filtrado. A medida que se vierte, remover 
la mezcla. Hay que removerla hasta que el color se 
blanquee y la rnezcla huela a jab6n. Se puede hacer 
.:on una batidora, protegiendose bien la pie! y los 
0ios, porque manualmente se tarda un buen rato. 

5. Verter con cuidado la mezcla en un brik recicla
do. Tiene que estar limpio y hay que cortarlo por 
arriba para verter c6modamente la mezcla. 

6. Dejar reposar la mezcla entre 1 y 2 semanas, hasta 
que quede Io suficientemente s61ida para que se 
pueda cortar y desmoldar el jab6n. Se recomien
da esperar 1 mes antes de usar el jab6n para que 
la sosa complete su saponizaci6n. 

ACEITUNAS con mi tfa Susi Estaesuna 
receta de mi tia Susi. Los recetarios caseros me aluci
nan: me encanta leer su pulso. En muchas ocasiones 
estan impregnados de afecto y carifl.o. Al contrario 
de lo que nos han inculcado, el conocimiento puede 
incluir faltas de ortografia. Aprecio la diversidad de 
estilos; son documentos tesoro, objetos fetiche, trans
misores de la memoria familiar y domestica. Aunque 
la lengua materna de mi tia es el catalan, su educaci6n 
durante la dictadura franquista en el Estado espanol 
no le permiti6 aprender a escribirlo, asi que escribe en 
castellano, pero mezcla algunas palabras en catalan. 

La receta hay que leerla con atenci6n, porque 
normalmente nos cuenta mucho mas que la receta. 

( 
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AGROECOLOGIA con Daniel Lopez I La agroecologia trata de construir en el presente una J 
Garcia De distintas personas agricultoras, algunas alimentaci6n sostenible y justa, aprendiendo de las 
de ellas referentes en el mundo de la agroecologia cosas buenas de) pasado y articulando ese conoci-
y la soberania alimentaria, he escuchado historias miento con lo que somos ahora. La agroecologia, 
parecidas a la siguiente: con origen en America Latina, se construye en Eu

Cuando era jove.n, siempre peleaba con mi padre, que 

era agricultor. Le decia que todo lo que sabia, la forma 

en que el trabajaba el campo, no valia para nada. Que 

era antigua, basada en supersticiones y cosas de viejos. 

Que trabajaba demasiado y que si no empezaba a intro-

ropa sobre lo poco que nos ha llegado de la cultura 
campesinatComo dirfa mi amigo Marc Badal, el 
campesina o es una cultura perdedora que, como 

~ ~ r (-e a <A. • 
1A-s lo/\oo•c::' \ 
W\6-..,c.. "iso.oo..Q. ~~,ck 

ducir tecnicas mode mas nos monriamos de hambre y ~ t 
seriamos tan pobres como nuestros antepasados. Al fi-

1
r
1
.: ";\ 

0 
?>~ ~ 

nal herede la explotaci6n, empece a rnvertir, a comprar 

maquinaria pesada, a endeudarme, a comprar semilla C~\-ft,,VL.Q_+l _ ~ 
mejorada y echar cada vez mas abono quimico y mas ~ 
1·enenos. Los primeros aftos me fue bien, y despues me 1 

empece a arruinar. Hoy llevo muchos afios producien

.io alimentos en eco16gico, y estoy orgulloso de ello. 

Pero, especialmente, lo que me alivia es que, antes de 

~ue m1 padre rnuriese, tuve tiempo de decirle que tenia 

".:lzon, y de darle las gracias por querer transmitirme 

que habia aprendido de su madre, padre y abuelos: 

•. .:onocimiento campesino acumulado durante siglos. 



( 

26 ALL/OU 

tal, nunca escribi6 su historia; pero esa historia si
gue siendo la nuestra, aunque sus rastros e ten bo 
rrados entre la patrimonializaci6n y el autoodio de 
un mundo rural vaciado. 

La agroecologia es un concepto cada ve7 mas usa 
do y, como tal, es un territono inmaterial en disputa, 
especialmente por ser un concepto que pretende in
cidir sobre las disputas en los territorios materiales: 
agricultura extractivista, concentraci6n en el acceso a 
los mercados y al valor en la cadena alimentaria, de la 
tierra y el agua. Para mi, es una perspectiva compleja 
sobre la (in)sostenibilidad de los sistemas agroalimen 
tarios. En e e sentido, es entendida como un movi 
miento social, un enfoque cientifico y un conjunto de 
practicas de manejo agrario. Sin estos tres ingrediente~ 
a la vez, en cada proyecto, no es agroecologia. Pero en 
la practica vamos haciendo: intentamos ir mas aca de 
las ideas, abnmos camino desde lo posible, intenta
mos generar transiciones hacia un campo vivo, pro
ductivo y sostenible, y a la vez hacemos accesible a 
nuestra gente, la de los entornos locales, alimentos 
buenos, sanos, sostenibles y justos. 

DANIFl L0PF7 GARCIA 

ALL/OL/ En catalan all i oli significa 'ajo y ace.
te'. El allioli es una salsa que, en Cataluna, tradic1 -
nalmente se hace ligando aJOS con aceite y sal en u:: 
mortero de barro con mano de madera. Es mas fac: 
hacerlo anadiendole una yema de huevo, yen la ac
tualidad los mas perezosos lo hacen tipo mayonesa. 
con una batidora, que e menos laborioso, mas facil 
y rapido. El resultado es muy distinto en funci6n de 
si se hace de un modo u otro. 

Mi familia, que tiene rakes pescadoras, hace el 
allioli derchatat, que cs un allioli al que se le afi.ade 
caldo de pescado poco a poco y en poca cantidad 
hasta que liga la salsa. Cuando mi padre me ense
n6 a hacerlo, me decia: "Miralo, poco a poco, ives 
c6mo se excita? Escuchalo, chispea, peta ... Ya esta 
ligando, ya lo tienes. Ve anadiendo el aceite poco 
a poco. Una vez hecho, ve echandole el caldito de 
pescado a gotitas, con canno, despacito. Cuando 
empiece a ligar, le puedes ir anadiendo mas caldo, 
hasta que te quede una salsa blanca, amarillenta, en
tree pesa y liquida". 

Mi abuelo me explicaba queen la barca lo hacian 
asi para que hubiera mas cantidad y llegara para to
dos. Lo vertian directamente de! mortero sobre el 
arr01 a banda, y comian todos Juntos de la misma 
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perola. Antes de comer se decia, a modo de ben
dici6n, "Cadascu que se la peli" ('Cada uno que se 
la pele') refiriendose a la gamba, aunque raramente 
las comieran: esas estaban reservadas para la venta. 
Esto tambien lo explico en la definici6n de Ritual 
(pag. 12s). 

De forma metaforica, esa frase indicaba que tanto 
en el ritual de la comida como en el funcionamiento 
de la barca habia dos espiritus que tenian que convi
vir: el individual y el colectivo. Se compartia la perola, 
el allioli, el pan y el pescado; eso lo hacian juntos, 
pero cada uno tenia la responsabilidad de pelarse su 
propio crustaceo, con lo que se creaba asi una forma 
de armonia. 

Una vez un pescador me explic6 que el mejor allioli 
era el de la barca, porque la barca se movia. Siempre 
habia pensado que los gestos y los movimientos mol
dean el sabor de la comida, pero nunca pense que el 
movimiento de! espacio tambien influyera notable 
mente en la elaboraci6n y el resultado de un plato. 

El allioli tambien es muy rico si se hace con man
zana, pera o membrillo. 

AMOR 

1oV& con mi abuela, Clayton Thorrc: 
Muller y Chuy Salas De pequeflas, cuando ;
dolia la tripa, el arroz medicinal hervido de mi a!:'~. 
la Paquita nos parecia que sabia a pastel. Cuand~ . 
preguntabamos por el secrete, nos decia: "La pac:e;--
cia, el tiempo y el amor': 

Mi amigo Chuy Salas me explic6 que, en Mex.i.: 
el amor se mide por la cantidad de espuma que c ;-_
tiene una taza de chocolate antes de servirla. Se pai
el chocolate varias veces entre dos vasos o recipientc• 
y, cuantas mas veces se hace, mas espuma lleva; ha· 
una relaci6n entre la espuma y el tiempo que una :c 
ha dedicado. El tiempo y la dedicacion se asocian co,, 
el amor que se siente hacia la otra persona. 

Tai y como un hebe se agarra a la teta se come y, al ha

cerlo, se hace el amor. E invirtiendo la relaci6n, hacer 

el amor s1empre t1ene algo de ejercic10 canibal, porque 

la boca es un 6rgano vivo que se rige por su propia 

concienc1a de av1dez;, de absorber, como una pulsi6n 

origmal de todo lo vivo para sobreviv1r. * 

• Palabra~ de la ,oc16loga Noelle Chatelet. recog1das por Vazquez 
Montalban y citadas par Jose Berasaluce en f.,/ engaiio de la 
gastronomia espanola (EdJC1ones Trea). 
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Otro amigo mio, Clayton Thomas, me explic6 que en 
su comunidad indigena de Canada el ingrediente mas 
importante de una receta es el amor de las abuelas. 
'.__'na de las muchas imposiciones colonialistas que se 
~::-:,plantaron en su comunidad fue el racionamiento, 
"'-ue introdujo azucar blanco, harina refinada y otros 
~:mentos procesados de la peor calidad. Las abuelas 
~;::;wertian en torta deliciosa todos esos ingredientes, 
.-:asandolos con mucho amor. El unico ingredien-

te realmente nutritivo de esas tortas sigue siendo el 
amor que nutre las almas; el resto ha sido causa de 
diabetes y enfermedades cardiovasculares que, antes 
de la colonizaci6n, la poblaci6n indigena no sufria. 

Sin embargo, y sin desmerecer el amor sino va
lorandolo y reconociendolo, demasiadas son las ve
ces en que el amor se confunde con el sacrificio de 
las mujeres que nos cocinan, que nos han cocinado 
y que siguen cocinandonos; un trabajo duro y no re
munerado. No esta de mas "desromantizar" el sacri
ficio que hay en la cocina. 

APROVECHAMIENTO 
CASQUERiA 
La casqueria se refiere a las entraflas o visceras de 
un animal y, en algunos lugares como en el Estado 
espaflol, sirve para nombrar todas aquellas partes 
del animal que, una vez sacrificado, se consideran 
despojos: el morro, las patas, la sangre, las orejas ... 

No tengo recuerdo de casqueria en el mercado de 
mi barrio. Mi familia, si. Pero si recuerdo ver las pa
tas de los pollos y las crestas. Se incluian en la bolsa 
de! pollo despiezado para echarlas en el caldo. Hoy 
nose ven, ni se regalan, ni se venden, ni se compran. 
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Parece que la relacion que se tiene con el animal esta 
lejos de pensar que lo es; es raro. 

Asi pues, cualquier parte del cuerpo que lo evi
dencie, por lo menos en las ciudades, se evita. Mu
chas personas solo las cocinan si desconectan de la 
idea de que son animales. Onicamente cocinan file
tes limpios, cortados. Nada que ver con la relacion 
que se tenia en los pueblos con los animales: el ritual 
de la matanza, la conciencia de la vida, el reparto a 
la vecindad, el trabajo colectivo y el consumo equili
brado quedan muy lejos de! sistema de produccion y 
del consumo de came industrial. 

ESPINAS DE PESCADO con Chisca Alemany 
De los huesos de la came podemos hacer caldo; con 
las espinas de pescado, tambien. Chisca, que forma 
parte de una de las cocinas comunitarias en las que 
trabajo en el barrio de la Marina (Barcelona), me con
to que, cuando le filetean un bonito grande, la espina 
queda impregnada de carne. Ella la frie con un poco 
de aceite de oliva y luego la separa raspandola con un 
cuchillo y la aiiade a la ensalada. Para ella es como 
un sustituto de aprovechamiento del atun de lata. 

Del pescado lo podemos aprovechar todo; las ca
bezas y las colas para hacer caldo, la came de las es
pinas tal y coma hace Chisca, y las tripas para hacer 
el garum (pag. 62). 

RECETAS DE APROVECHAMIENTO 

Receta de exfoliante de cafe 

Ingredient es 
- 2 tazas de poso de cafe (los restos de cafe humedo 
que quedan tras hacer una cafetera) 
- 1 taza de azucar moreno (aunque somos muy cri
ticas con el azucar blanco, tambien va muy bien yes 
mas econ6mico) 

( 

( 
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- 4 cucharadas de aceite de oliva virgen ode almendras 
- El zumo de ½ lim6n (podeis acabar de exprimir 
restos que tengais en la nevera. Si es ecologico, tam
bien podeis anadir ralladura de su pie!) 

Preparaci6n 
1. Mezclar todos los ingredientes en un bol hasta conse
guir una consistencia parecida a la de la tierra mojada. 

El azucar intensifica la textura. 
El cafe es antioxidante. 
El lim6n es aromatizante, antibacteriano y astringente. 
Tanto el aceite de oliva como el de almendras son 
hidratantes yest.in llenos de nutrientes. 

Receta de pesto low cost 

lngredientes 
- Un punado de hoja verde. Se trata de utilizar cual
quier tipo de hoja verde sobrante. Nuestra preferida 
es la de zanahoria, pero podeis experimentar con sa
bores y texturas y probar con las hojas de hinojo, las 
de rabano -aunque son un poco an1argas- o las de re
molacha. Tambien sirven las acelgas tiernas y los res
tos de perejil o de cilantro que se empiezan a mustiar. 

AVENA 

- Un punado de frutos secos. Utilizad los que mas os 
gusten o sean mas econ6micos, y tened en cuenta la 
proximidad. Las pipas de girasol, las avellanas y las 
almendras quedan estupendas. 
- Sal al gusto 
- ¼ de vaso de aceite de oliva 

Preparaci6n 
1. Machacar en un mortero la hoja verde y los frutos 

secos hasta lograr una pasta bastante uniforme. 
2. Anadir el aceite de oliva y la sal y seguir macha

cando hasta que quede una salsa homogenea. 

AVENA La leche de avena tiene muchas propie
dades; entre ellas, favorece la flora intestinal. Es rica 
en vitaminas del grupo B, contiene hierro, calcio, 
f6sforo, magnesio, omega 6, cobre y zinc. Ademas, 
contiene oligoelementos y avenina, un akaloide 
calmante. Este ano hemos sufrido muchos cambios 
y hemos, por fin, entendido de una forma mas pro
funda que hay que vivir con la incertidumbre; en 
ese sentido, la leche de avena me tranquiliza y me 
reconforta. 
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Receta de leche de avena 

Esta es una receta muy facil, economica, sencilla y 
basica propuesta por Anabela Moreira dos Santos 
y Sandra Pereira da Rocha (Portugal) en el seminario 
del MACBA ''.Autogestion cerda. Encuentro entre co
lectivos queer autogestionados''. mientras dialogamos 
con complejidad, contradicciones y sentido critico 
sobre el cocinar y el comer, poniendo en el centro las 
herramientas y la reflexion sobre la vida de los seres 
humanos y no humanos. 

Jngredientes 
- I vaso de copos de avena 
- 1 datil (opcional) 
- 11 de agua 
- Una pizca de sat (opcionaJ) 

Preparacion 
1. La noche antes se pueden dejar en remojo los copos 

de avena para que se ablanden, pero no es estricta
mente necesario. 

2. Batir la avena con el datil y el agua, mezdar bien y 
afiadir la pizca de sal. 

3. Filtrar la mezda con una gasa o trapo de hilo. Hay 
que hacer un nudo al trapo e ir presionandolo 
con las manos para que la leche vaya saliendo y se 
separe de los restos de avena. 

Al final, los copos van soltando un Hquido muy cre
moso y espeso que dara mucho cuerpo a la leche. 
Podeis aprovechar los restos de avena para nutriros 
la piel. Os podeis hacer una mascarilla o hidrataros 
las manos y el cuerpo. En realidad, hay muchas ma
neras de aprovechar los restos; para muchas, experi
mentar y compartir es un gusto. 

(TEXTOS DE LA ClJINA DEL MACBA) 

( 
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AZUCAR con Kat Ainger Vistas desde la 
perspectiva de decadas, las tacticas de la industria azu
carera guardan mucho parecido con las del Big Tobac
co en el uso que hacen de las relaciones publicas yen la 
financiaci6n de dudas y negacionismo sabre las reper
cusiones que tiene el consumo de azucar para la salud. 

La Sugar Research Foundation (ahora llamada Su-
gar Association) la cre6 la industria estadounidense 
para impulsar el consumo publico de azucar tras las ' 
racionamientos de la Segunda Guerra Mundial. En 
1945 otorg6 su primera subvenci6n a un profesor de 
la Universidad de Minnesota, Ancel Keys, para "estu- ' 
diar el metabolismo de] azucar en el hombre". 

Entre tanto, en la decada de 1950, un profesor de 
nutrici6n del Reino Unido, John Yudkin, comenz6 a 
estudiar las efectos del azucar. En 1972, en su libro 
Pure White and Deadly, advirti6: "Solo con que re
\·elasemos una pequena fracci6n de lo que sabemos 
sobre los efectos del azucar al respecto de cualquier 
otra sustancia utilizada como aditivo alimentario, 
esa sustancia serf a prohibida enseguida". 

Sin embargo, sus teorias sobre las peligros de] 
azt'.tcar fueron atacadas por un rival, Ancel Keys, el 
mismo profesor de la Universidad de Minnesota que 
2.rgument6 que era la grasa, y no el azucar, la culpable 

de enfermedades coma la diabetes, la obesidad y las 
cardiopatias (esas opiniones estan cada vez mas des
acreditadas). Keys era una fi.gura carismatica y po
derosa que hizo mucho par desacreditar a Yudkin a 
los ojos de la comunidad cientifi.ca y que tachaba su 
trabajo de "propaganda". 

Pero no fue solo la rivalidad cientifica lo que so
cav6 el trabajo de toda una vida llevado a cabo par 
Yudkin. La industria azucarera hizo lo imposible 
par atacar y marginar sus teorias, como, segi'.111 afi.r
ma este en su Libro, intentar interferir en la financia
ci6n de su investigaci6n yen su publicaci6n. 

En 1979, Yudkin demand6 a la World Sugar Re
search Organisation (Organizaci6n Mundial de In
vestigaci6n del Azucar) despues de que esta calificase 
su trabajo de "ciencia fi.cci6n" (la WSRO es la filial 
europea de la Sugar Association; ambas siguen ope
rando hoy y afirman que "el azucar es una parte im
portante de una dieta y un estilo de vida saludables"). 

Mientras tanto, en 1976, la Sugar Association ha
bia ganado un premio de relaciones publicas en los 
EE. UU. par "forjar opinion publica" en la aceptaci6n 
de aztlcar; para su campana, habian puesto en n6mi
na a expertos investigadores y medicos. En la decada 
de 1970 tambien se via un despegue de los alimentos 



BOTIJO 

procesados en los EE. UU. yen el mundo entero, ave
ces comercializados como productos "dieteticos", ba 
jo en grasas, pero con mucho contenido en azucar. 

Durante decadas, se siguieron ignorando los efec 
tos para la salud de los azucares afladides en la dieta. 
Asi pues, ese debilitamiento de la causa contra el azu
car llevado a cabe por la industria alimentaria fue tedo 
un exito. Ir6nicamente, la industria alimentaria fue el 
unico lugar dende a Yudkin se le sigui6 temando en 
serio: un antigue ejecutive de relaciones publicas bri
tanico senal6: "El trabaje de Yudkin gozaba de recono
cim iento en la industria alimentaria a mediados de los 
ochenta, cuando yo llevaba las relaciones publicas de 
una importante empresa de productos lacteos''. 

La comunidad cientifica ha tardado decadas en ple
garse a la forma de pensar de Yudkin yen rehabilitar 
sus investigaciones sebre los efectos negatives de! azu
car, decadas en las que la obesidad y la diabetes se han 
disparado hasta alcanzar proporciones epidem1cas. 
~Iientras tanto, al igual que el Big Tobacco, la industna 
de alimentos y bebidas sigue defendiendose. 

KAT AINGrR 

Del art1culo "A Spoonful of<;ugar How the Food Lobby 

Fight~ Sugar Regulation in the f-,t.:" 

(Traducc1on de Dario Gimenez) 

BOTIJO Un dia entre en un comercie de cera
micas tradicionales en Nijar. De entre todos los ties
tos, plates, vajillas y maravillas, me enamere de ese 
objeto de! que me hablaban mi abuela y sus amigas 
en el hogar de JUbiladas de mi barrio. En Cataluii.a se 
llama cantir; en la geografla espanola se denomina 
de formas diversas: rallo, bucaro, pimporro, piche ... 

El senor que me vendi6 el botijo me cont6 que, 
para curar el barro, tenia que llenarlo con agua y un 
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CALDERO 

tap6n de anis y dejarlo asi de uno a tres dias. De esta 
forma, eliminaria el sabor de la sal que se usa al co
cerlo y dejaria los poros libres a la ceramica. Asi, el 
botijo suda, y ese sudor y la evaporaci6n le permite, 
al iguaJ que a una persona cuando suda, guardar el 
frescor del agua. Es como un frigorifico que no ne
cesita electricidad. 

t. Y si en vez de la var decenas de vasos -o com
prarlos de plastico ode papel para los grandes acon
tecimientos, reuniones familiares o amistosas- vol
vieramos al botijo? Aparte de mantener el agua frfa 
de forma sencilla y sostenible, se puede beber de 
boca en boca sin que se rocen los labios con pinta
labios y se puede beber con arte por el pitorro, que 
arroja un chorro bien fino de liquido sin que se des
perdicie mucho al beber. 

CALDERO De mi abuela Paquita no herede 
oro ni plata; herede hierro colado y algo mejor, la ca
pacidad de generar y recibir calor: herede el caldero, 
el calderet. El caldero es un rccipiente en el que se 
.::ocina, una olla de fundici6n. Segun Wikipedia, "es 
·.;no de los utcnsilios de cocina mas antiguos usado 
?Or las personas''. 
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El I ching, antiquisimo libro chino de las mutacio
nes, contiene la figura del ting ('caldero'): 

Todo el signo ofrece la imagen de un caldero: abajo las 
patas, luego el vientre, luego las orejas, o sea las asas, y 
arriba las argoUas para portarlo. La imagen dcl caldera 

sugiere aJ mismo tiempo la idea de la nutrici6n. El cal
dero, fundido en bronce, era el utensilio queen el tem

plo consagrado a los antepasados y durante los festines 

celebratorios contenia los alimentos cocidos. 

El caldero, en cuanto utensilio de una cultura refi
nada, sugiere el cuidado y la alimentaci6n ... 

Mis bisabuelos, pescadores de] barrio de la Barcelo
neta, para cocinar en la barca se sentaban a comer 
directamente a su alrededor, sin plato, con pan yen 
circulo, adoptando la forma circular del recipiente. 

Etimol6gicamente, caldera viene del latin ca/darium 
('ba110 caliente'). Mi caldero, como muchos otros, 
guarda el calor como ninguno, cocina los mejores 
suquets, calderetes y arroces de pescado de tempo
rada y proximidad, dura generaciones y, si lo cui
damos, nos va a sobrevivir a todas, porque no se 
invent6 ni fabric6 bajo las reglas de la obsolescencia 
programada. 

CAL/U 

Los consejos de c6mo cuidarlo tambien pasan de 
generaci6n en generaci6n, son parte de la transmi
si6n oral y gestual de la familia. Despues de cocinar, 
hay que limpiarlo bien: secarlo con un trapo y acabar 
de absorber la humedad restante bajo fuego; dejarlo 
enfriar y pasarle, con un trocito de pan de aprove
chamiento, una capita de aceite de oliva reutilizado 
para hidratarlo y nutrirlo bien. Cuando cocino en el 
caldero, siento c6mo Las vibraciones de mis ances
tras envuelven mi pelo con un halo de vapor y me 
acompaflan. 

CALIU Es de mis palabras favoritas en catalan. 
El caliu es el calor y la sensaci6n que dejan las brasas 
entremezcladas con ceniza que quedan de! fuego. 

La palabra caliu se usa para definir un ambiente 
calido, confortable, agradable y cercano. 

Si una cocina tiene caliu, no puedes hacer mas 
que guedarte. 

Las patatas al caliu son las que se cocinan a fuegc 
lento con las brasas. Estan muy ricas acompafladas 
de allioli (pag. 26) o pesto low cost (pag. 32). 

cAL\lA 
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CARNE con Vanesa Freixa y Vas Recht 
La pandemia, de nuevo, ha vuelto a poner en el centro 
el desastre y la violencia que genera la industria car
nica. Me parece importante compartir toda esta in
formaci6n para aquellas que comeis y cocinais came. 

Esta pandemia comparte muchas caracteristicas con la 

que Davi.s ya pronostic6 hace quince af10s. lgual que la gri

pe aviar, la COVID-19 es una enfermedad zoon6tica ( una 

enfermedad que pasa de reservorios animales a pobla

ciones humanas y que no presenta inmunidad adquirida 
ni natural) que se origina en el nexo especifico de pobla

ciones humanas y animales surgido de la revoluci6n de 

la agricultura industrial y que, como la gripe aviar, se ha 

expandido mundialmente y a gran velocidad, favorecida 

por las nuevas tecnologias de transportes y comunicacio

nes. En otras palabras, las pandemias de estas dimensio

nes y alcance son producidas no tanto por una imposi

ci6n externa, sino por el capitalismo contemporaneo. 

CARNE 

• ·anesa Freixa, exdirectora de la Escuela de Pastoras y 
?:i.stores de Cataluna, me habl6 de la importancia de 
-:-.antener el ciclo vital de la tierra pisada por el pas
::,reo, descartando la fertilizaci6n sintetica para culti-
.:.., \'egetales, ya que contamina la tierra. Me explic6 
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las diferencias entre ganaderia extensiva, intensiva, 
convencional y ecol6gica, y surgieron temas como la 
desmemoria y el menosprecio que hemos dedicado 
al mundo rural desde la arrogancia urbana sin ser 
conscientes de la gran dependencia que tenemos de 
el. Desde las ciudades, podemos ser muy creativas 
a la hora de cambiar el sistema alimentario, pero 
nuestra alimentaci6n depende de los sistemas de 
producci6n del campo, asi que es mejor conocer y 
comprender sus complejidades. 

Nos resulta dificil escoger que carne comprar y 
comer. Nos planteamos cuales han de ser las pregun
tas para hacer un consumo lo mas responsable posi
ble con el medio ambiente, con los animales, las pas
toras o ganaderas, y las carniceras y los carniceros. 

Entre el 75 y el 80 % de la deforestaci6n mundial esta 

asociada a la expansion agricola, tanto para obtener pas

tos como para la producci6n de piensos. [ ... ] En cuanto 

a la intensificaci6n de! modelo de cria de ganado, en Espa

na se estima que el 93,7 % de la producci6n de carne de 

cerdo, el 94,2 % de la carne de aves de corral y el 80,6 % 

de la leche y otros productos lacteos provienen actual

mente de la ganaderia industrial. 

(GREENPEACE, 2019) 
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Yas Recht, pastora, me cuenta que en realidad las 
preguntas son sencillas. Me explica que, de hecho, 
no necesitamos utilizar o entender vocabularios 
nuevos o complicados, sino que podemos utilizar 
un lenguaje popular y formular las preguntas nece
sarias que busquen estas respuestas. Las preguntas 
son tan 16gicas y simples como: lde d6nde viene la 
carne?, lde que lugar concretamente?, ,iC6mo vivia 
el animal?, lc6mo lo han matado?, ,ilo medicaron 
o vacunaron? Las carnicerias quizas no tengan to
das las respuestas y puede queen alguna ocasi6n las 
respuestas esten manipuladas, pero como consumi
doras nos parece importante ir tirando del hilo, pre
sionar y, mas alla de los sellos ecol6gicos, establecer 
relaciones de confianza, ya sea con las pastoras, las 
ganaderas, las tenderas o las carniceras. Detectamos 
que la perdida de confianza y de relaci6n con la pro
ducci6n y con los productos que comemos es uno de 
los grandes problemas del sistema alimentario. Por 
esta raz6n se nos ocurri6 la idea de localizar y ma
pear lugares donde conseguir carne de calidad y de 
confianza, elaborada con criterios de sostenibilidad 
y ofreciendo el mejor trato posible a los animates y 
al medio ambiente. 

CARNE 

Si nos ponemos mas formales, os diria que apues
to por la ganaderia extensiva, y quiero compartir 
con vosotras estos doce argumentos de la Fundaci6n 
Entretantos a favor de una ganaderia extensiva y 
trashumante: 
1. Genera productos alimenticios de gran calidad. 
2. Permite aprovechar y mantener ecosistemas de 

elevado valor ambiental. 
3. Aprovecha superficies muy pobres y dificiles de 

utilizar. 
4. Contribuye a incrementar la materia organica y a 

conservar la cubierta vegetal de los suelos mas pobres. 
5. Constituye un arma eficaz para controlar la proli

feraci6n arbustiva y prevenir los incendios. 
6. Contribuye a fijar poblaci6n rural. 
7. De la actividad ganadera extensiva dependen 

otros sectores econ6micos locales. 
8. Su actividad es imprescindible para el manteni

miento de paisajes y ecosistemas. 
9. Contribuye a mantener la diversidad de las razas 

de ganado. 
10. Es una actividad econ6mica sostenible. 
11. Es la forma mas etica de manejar el ganado. 
12. Posee un enorme valor etnografico. 

( 
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Tambien os recomiendo que consulteis la informa
ci6n de ramaderes.cat. En relaci6n con la came, com
parto con vosotras una receta que sintoniza mucho 
con mis intereses e inquietudes, el caldo de huesos, 
una receta ancestral y de aprovechamiento. 

Receta de caldo de huesos 

Para preparar un buen caldo, se trata de aprovechar 
todos los huesos de came sobrantes que tengais. Los 
ingredientes basicos son agua, huesos, verduras y 
condimentos. 

El caldo de huesos se prepara con huesos que 
pueden contener una pequefia cantidad de came 
adherida. Podeis hornearlos previamente para do
rarlos y mejorar su sabor; en caso contrario, a veces 
el caldo puede tener un sabor un poco agrio. 

El caldo de huesos se cuece a fuego lento -lo 
ideal es unas 24 horas-, para extraer la gelatina, 
,e; co]ageno que contienen las articulaciones de los 
huesos. Los huesos tambien tienen aminoaddos, 
?roteinas y grasas beneficiosas para la salud. 

CARNE 41 

Jngredientes 
l kg de huesos (pueden ser de todo tipo de carne 

que tengais) 
- 2,5 I de agua 

Preparaci6n 
1. Precalentar el horno. Dorar los huesos entre 30 y 

40min. 
2. Pon er a hervir los huesos dorados en la olla. Cuando 

empiece a hervir, bajar el fuego y dejar unas 24 h. 
3. Colar y dejar enfriar el caldo. 



42 

Si quereis convertir el caldo en una sopa, lo podeis 
enfriar en la nevera durante unas horas. A continua
cion, separad la grasa <lei liquido y volved a hervirlo 
entre una o dos horas con verduras de temporada 
(nos gustan mucho el apio, el hinojo, la zanahoria, el 
puerro, la cebolla, el nabo, etc.). El caldo es tambien 
una base estupenda para hacer una paella, risottos, 
fideos a la cazuela y todo Io que os inspire. 

(TEXTOS DE LA CUINA DEL MAC BA) 

CESTA con La Fundici6 Cestas, capazos, 
kornica. Manuel Fernandez hacia cestas y capazos 
para la casa y el campo. Tambien zurrones, con mas 
florituras. Trenzaba pleita con palmito en el Lentiscal, 
una pedania de Tarifa frente al Estrecho. Manuel cui
daba las vacas y a veces pescaba. Recogia el palmito y 
lo dejaba secar en el poyete de la era. Las cestas las ha
da en los tiempos "muertos" de las tareas de! campo. 

En el Lentiscal, muchos sabian recoger y usar el 
palmito. Seguramente, Manuel lo aprendio de sus 
padres. No se si queda hoy alguien que conserve ese 
saber. Los hijos de Manuel migraron al norte. Su hijo 
mayor dice que sabe hacer cestas; yo creo que no, 
pero se resiste a la perdida. 

CESTA 

Quizas hay cosas que ya no podemos restitu:r 
lo mas importante es mantener viva la memoria J 
su desaparicion para que no se produzcan nue· 
perdidas irreparables. 

En calo, cestas se dice kornica. Las personas gita:
canasteras de! Gornal, que emigraron de Almer:. 
Granada, hadan las kornica con can.as que reCOf 
en las margenes de los rios. En las margenes del :.. 
bregat, en Cataluna, crecen caiias. Dicen que la • -
es una planta invasora. Dicen tambien que ar: 
cuando los cesteros los cortaban, regulaban el c, 
miento de los canizaJes. Pasaba igual con la pa:. 
que ahora esta protegida y tampoco se puede rec0;. 

Los criterios que empleamos hoy para cuida: 
garantizar la reproduccion de la vida son raros. Es 
todo un poco trastocado. Las comunidades que :.. 
lizan las fibras vegetales tienen en cuenta el cuid~..: 
de la planta y su regeneracion para volver a rec0,c 
tarla aflo tras ano, manteniendo el equilibrio er 
sus necesidades y la preservacion de la plant2 
cana debe cortarse en invierno, en los dias mas f:
del ano, y con luna menguante. Es bonito hacer . 
sas que te obligan a mirar la luna. 

Las cestas de la cooperativa de consumo 1'= 
Buti - 'hacemos cosas', en calo- eran de plas: 

( 
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Una cestera de Vilanova i la Geltru (Barcelona) nos 
llam6 la atenci6n por Hamar "cesta" a una caja de 
plastico. Con su ayuda, iniciamos un proceso para 
sustituir las cajas por cestas de mimbre que estamos 
hacienda nosotras. Hacer cestas tambien hackea el 
tiempo capitalista, te obliga a ir mas lento, ojala sea 
porque vamos lejos. 

Nuestra cesta estara hecha de mimbre blanco (o 
pelado), mimbre cocido y mimbre natural (hicimos 
una combinaci6n de colores). Monica, la cestera, 
nos cont6 que antiguamente, en los mercados, los 
payeses llevaban sus mercancias en capazos que se 
identificaban por la combinaci6n de los colores de! 
mimbre. Asf pues, si otras cooperativas de consumo 
quieren hacer sus cestas, pueden usar otras combi
naciones para no confundirnos. 

El mimbre se cultiva aun en Cuenca. La continui
dad de estas plantaciones debe cuidarse. Para traba
'ar el mimbre y que recupere su tlexibilidad, hay que 
hidratarlo de nuevo. Antes de utilizarlo, el mimbre 
pelado necesita estar un par de horas sumergido en 
agua; en el caso de! natural, quince dias. Durante el 
?roceso de trenzar la cesta, debemos mantener hu
medo el material. 

CESTA 43 

Cesta DIY ('hazla tu misma') 

1. Creamos la base de la cesta, o pedimos a un car
pintero que la haga siguiendo estas indicaciones: 
- Madera contrachapada de 8 mm de grosor. 
- Cortada en forma de rectangulo con las esqui-
nas redondeadas, a 30 x 49 cm. 
- Con agujeros de 6 mm de diametro con una 
separaci6n de 33 mm entre ellos y una distancia 
de 5 mm respecto al horde. 

2. Escogemos los tallos de mimbre pelado para ha
cer los montantes. Introducimos cada montante 
por un agujero de la base unos 10 cm, y los fija-. 
mos todos por debajo, doblando cada montante 
por detras del anterior. 

3. Colocamos, por la parte mas fina, tres mimbres pe
lados entre tres de los buecos de los montantes. Em
pezando por el que esta mas a la izquierda, pasamos 
por delante de dos montantes y por detras de un ter
cero. Repetimos el gesto con cada vara y continua
mos el trenzado, que se llama remolf o cordon de tres. 
Si se acaba el mimbre, podemos a.nadir mas, siem
pre por detras del montante. Si acabamos en grueso, 
aii.adimos por el extrema grueso, y si acabarnos en 
fino, anadimos por el extrema fino de los tallos. 
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4. Despues de ocho vueltas, acabamos en fino y ajus
tamos el mimbre golpeando hacia abajo entre los 
montantes. 

5. Cogemos 33 tallos de mimbre natural y colocamos 
un tallo entre cada montante. Vamos anadiendo 
los nuevos tallos a la izquierda y los tejemos hacia 
la derecha, pasandolos alternativarnente por de-

CESTA 

!ante y por detras de los montantes. Este tejido se 
llama "teixit a mans''. Vamos anadiendo mirnbre 
cuando lo necesitemos hasta alcanzar los I 7 cm 
de altura. 

6. Continuamos ahora con el mimbre cocido ha
ciendo remoli. Tenemos que dar una unica vuelta. 
Empezamos por el !ado fino de! tallo. Si hemos 
de anadir otro tallo para dar la vuelta completa, 
empezaremos por el !ado grueso. 

7. A esta altura de la cesta dejaremos un hueco en 
cada extremo que servira como asa. Para reforzar 
los laterales de la cesta, afiadiremos sendos trozos 
de tallo a los dos montantes situados a izquierda 
y derecha de los huecos. 

8. Para seguir tejiendo en Ia parte de las asas, en lugar 
de dar la vuelta completa a la cesta, iremos tejien
do en ida y vuelta desde cada montante reforzado 
de cada extremo de la cesta hasta el montante re
forzado del otro extremo. Podemos empezar por 
donde queramos y anadir mimbre siempre empe
zando por el extremo grueso de los tallos. Segui
mos con el "teixit a mans" hasta que la altura de 
la cesta aumente entre 2,5 y 3 cm. 

9. Anadimos tres tallos de mimbre pelado empe
zando por el extrema fino y hacemos remol£. 

( 



CEVICHE 

10. Rematamos. Para ello, doblamos cuatro montan
tes, el de la izquierda lo pasamos por delante de los 
tres rest antes y por detras del siguiente. Si necesita
mos gue el borde sea mas ancho, anadimos un ta
llo a cada montante clavandolo lo suficiente como 
para que nose salga. Doblamos tres montantes por 
detras de cada tallo, buscamos el que esta mas a 
nuestra izquierda y tejemos alternativamente por 
delante de dos tallos y por detras del siguiente. 

LAFUNDICIO.NET 

CEVICHE El ceviche es un plato tipico de al
gunos paises sudamericanos. Se cocina de forma 
distinta y con diferentes ingredientes segun la re
gi6n. He leido que el ceviche peruano fue inventado 
por los pescadores para curar el pescado. En Euro
pa, el ceviche esta de moda. Lo encontramos en las 
cartas de restaurantes chic de Barcelona. Algunos se 
hacen con leche de coco, lima y todo tipo de ingre
dientes ex6ticos, es decir, de no proximidad y de no 
temporada. tPor que no hackearlo? 

La moixina en catalan, pintarroja, olayo o bo
layo en castellano, es un pescado con una sola es
pina dura central que queda muy bien en ceviche. 

-15 



46 CHEF/ CHIMICHURRI 

No hace falta que usemos todos los ingredientes 
originales. Podemos utilizar el lim6n, el cilantro, la 
cebolla y la lechuga, o los ingredientes que tengan 
sentido en esa zona. 

Receta hackeada de ceviche 

lngredientes 
- ½ kg de moixines (pedid a vuestra pescadera o 
pescadero que os las pele) 
- ½ cebolla roja pequefia, partida por la mitad y 
cortada en rodajas finas 
- ¾ de taza de jugo de lim6n 
- ½ cucharadita de sal 
- ½ taza de hojas de cilantro picadas 
- 4 hojas de lechuga mantecosa 

Preparaci6n 
1. Congelar el pescado un par de dfas para asegurar

se de que, si tuviera anisakis, se pudieran elimi
nar. Descongelar en el frigorifico (yo suelo dejarlo 
toda la noche). 

2. Lavar el pescado, cortar en dados, y la cebolla, en 
rodajas finitas. Escurrir bien. 

3. Mezdar el pescado, la cebolla, el jugo de lim6n, 
y la sal. Dejar en el frigorffico entre 20 y 25 min. 

4. Afiadir un poco de cilantro picado, servir y acom
paiiar con un poco de lechuga. 

CHEF con Carmen Alcaraz Carmen me 
cont6 que, hace unos afios, un senor public6 esto en 
el diario espafiol ABC: 

Todo el mundo sabe que la mujer no es buena cocinera 

[ ... ] La mujer, sobre todo, es una cocinera de campo, de 

pueblo, de barrio. [ ... ] La gran cocina magistral, suntuaria 

y academica es una creacion viril. 

CHIMICHURRI En el diccionario castellano, 
chimichurri viene definido como "salsa hecha a base 
de ajos, perejil, aji picante, sal y vinagre, que seem
plea para aderezar la carne". En mi barrio y en mi 
casa, el chimichurri es una salsita alegre con base de 
aceite de oliva, mezclable con vinagre, especias, sal 
y restos de cebollas y otras reliquias sobrantes o a 
punto de caducar. 

( 
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-!8 COCINA 

El chimichurri puede arreglar y potenciar el sabor 
:; el colorido de cualquier plato. 

COCINA 
Me habeis castigado a la cocina, dice, porque despreciais 

a las mujeres y porque no os dais cuenta de que este es 

un lugar ideal para reconstruir y ampliar la ciencia sin 

necesidad de libros y maestros. 

SOR JUANA INES DE LA CRUZ 

Receta de iericalla 

La jericalla es una especie de natilla. Se trata de una 
receta de sor Juana Ines de la Cruz que podeis hackear 
con leche de avena casera endulzada con miel. La re
ceta original reza asi: 

Se endulza la leche hervida. A una taza de leche cua

tro yemas, se revuelven y echan en la taza, se ponen 

a hervir dentro de agua con un coma] encima, y para 

conocer siesta, mete un popote hasta que salga limpio. 

Despues echa canela. 

llustraci6n de la derecha: Cocma mc\v!I inspirada en un pescado de 
prox.im1dad, la manta raya, con el colecl!vo MAKEA para la convo
catona "Rehogar': En ella, el d1se1io abierto y la reutilizacion son he
rramientas para acercamos hacia un modelo de desarrollo y produc
ci6n mas ~ostenibles, propiciando nuevas redes de creacion colectiYa 
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so COMENSALIDAD / COMPANERA / CRISIS 

COMENSALIDAD co significa 'compartir'. 
Mensa significa 'comer'. 

COMPANERA Significa, literalmente, 'aquella 
con quien se comparte el pan'. 

eJ/Q/ 

CRISIS con Margalida Mulet Cuando de 
repente ves desaparecer alimentos en los mercados, 
una reducci6n drastica de los abastecimientos o que 
tus ingresos se reducen, lo primero que se ve afecta
da es tu alimentaci6n. Estos momentos de dificul
tad se prestan a la inventiva, a la sustituci6n de unos 
alimentos por otros, al hackeo. A veces sustituimos 
ingredientes de recetas o alimentos por los unicos 
que tenemos accesibles en ese momenta, teniendo 
en mente los recuerdos, las texturas y los aromas de 
aquello que antes era posible cocinar y comer. 

En ocasiones, tanto la creatividad como la expe
rimentaci6n se clan a base de accidentes. Estos son 
un caldo de cultivo del que emergen delicias nuevas. 
En otras ocasiones, el sabor y la calidad de! producto 
reinventado bajan, y lo que se valora es obtener ma
yor cantidad de comida y lo mas econ6mica posible. 

En tiempos de crisis tambien podemos cambiar 
nuestros patrones y cultura alimentaria. Se crean nue
vas formas de consumo, se regenera la cultura de! 
aprovechamiento de los recursos, y se reactivan la 
memoria, la inteligencia colectiva y la picaresca. 

Como ejemplos creativos, en Cuba encontramos 
los bistecs de piel de pomelo, que buscan la rugosi
dad y solidez de la carne, o la mezcla de] cafe con 

( 
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52 DOMESTICO / ENCURTIDO 

guisantes. Otros ejemplos son las costillas de arroz 
con patatas fritas, los calamares fritos sin calamar y 
los bufmelos de crisantemos que se hadan durante la 
guerra civil espaiiola. 

Los bancos de alimentaci6n pueden llegar a ser 
un arma de doble filo. Por un !ado, pueden saciar 
el hambre, pero por otro sabemos que crean arque
tipos alimentarios que colonizan las costumbres y 
formas de alimentaci6n propias de! lugar donde se 

' / . 0 

:····.·.-)ff .. 1/ 

distribuyen. A menudo reparten productos secos de 
bajo contenido vitaminico. 

Durante la ultima crisis, en el Estado espaiiol el 
consumo de pescado fresco se redujo y subi6 el con
sumo de pescado en conserva. La leche se empezo 2. 

mezclar con agua. 

DOMESTICO tEs trabajo, el trabajo domesti
co? La arquitectura de nuestros espacios domesticos 
no es neutra. El diseiio y la arquitectura de nuestras 
cocinas encarnan una gran parte de nuestra forrna 
de hacer. Conviene plantearse las preguntas: quien 
proyecta y diseiia y desde d6nde lo hace, porque eso 
afecta profundamente a nuestras vidas. 

El libro Cuines de Barcelona. El /aboratori domestic 
de la ciutat moderna (1859-1976) responde a estas y 
a muchas otras preguntas. 

ENCURTIDO con Bea Moran, de Mu
jeres Unidas Entretierras Mujeres Unidas 
Entretierras esta formado por un grupo de mujeres 
migrantes de diferentes nacionalidades que luchan 
por los derechos laborales del hogar y los cuidados. 

( 



ENCURTIDO 53 

Receta de encurtido salvadoreno 

lngredientes ( i h<3✓ e.cl1'€,y\h-) 
- I col - cc.JoloCAq-Z ( 1) 
- 1 zanahoria I Co..v v-0 t 

6. Llenar el bote de cristal con 2/3 de vinagre, 1/4 de 
agua y la verdura, y dejar macerar 3 dias. 

7. Si esta muy acido, anadir un poquito de azucar 
moreno. 

- 1 cebolla l c,ru o V'\ Este plato es ideal para acompanar la pupusa, una 
- ½ pimiento verde Yd- ~'\.,Q.Q...JI\ P e_p f comida que saca de apuro a la poblacion salvadore-
- Vinagre de manzana (2/3 del bote ill!,C utili,cemos) na. Es muy economica, rica y completa porque tiene 
- Agua ( 1/4 del bote que utilicemos)°" °'-V' PI~ proteina, verdura, legumbre y lacteo. Hay gente que 
- Oregano Ove ')0..A'\O '11(...,_ i.va..+~ \ "'C\~ la come tres veces al dia. 
- Sal -s; e.. \ t v.:, rn l,C"V\ 
- Azucar moreno (opcional) ~( ~J') 

_l.'7,v---._ bp1"1Df\ 
~ ,e.p~C\J I Preparaci6n 

I. Picar la col, rallar la zanahoria y picar la cebolla al 
mismo tamano. Poner a hervir un cazo de agua 
con sal. 

2. Cuando el agua hierva, agregar la verdura y dejarla 
hirviendo ½ min. 

3. Colar la verdura y anadir el oregano tostado, vigi
lando que no llegue a quemarse. 

-t Ponerlo en las pal mas de las manos y molerlo fric
cionando. 

5. A nadir un poco de sat a la mezcla. 



54 ESCABECHE 

ESCABECHE Antiguamente, la gente esca
bechaba todo tipo de alimentos para conservarlos 
unos dias sin necesidad de refrigerador. Me cuentan 
las mayores que, en mi barrio, solo se "escabechaba" 
pescado. 

Receta de escabeche para pescado azul 

Esta es una receta que le ensefl6 un pescador a mi 
madre en el mercado. Los puestos de mercado son 
escuela de vida y de cocina. 

Ingredientes 
l kg de caballa limpia (sin escamas, sin cabeza, 

sin espinas y limpia de sangre y hiel) 
- 1 cabeza de ajos 
- 3 o 4 hojas de laurel 
- 1 cucharadita de piment6n de la Vera 
- l vaso de agua 
- Aceite de oliva 0,4 
- ½ vaso de vinagre blanco 
- ½ vaso de vino blanco 
- Romero, tomillo, pimienta en grano, sal (hierbas 
provenzales, oregano) 

Preparaci6n 
1. Cortar cada caballa en 2 o 3 trozos; lavar y secar. 
2. Poner en un colador y salar. 
3. Enharinar una superficie y pasar por harina cada 

trozo de caballa. 
4. Con las rnanos, dar alguna palmada para evitar el 

exceso de harina. 
5. Calentar aceite en una sarten y sofreir la caballa 

vuelta y vuelta. 
6. Retirar sabre un papel de cocina para escurrir el 

aceite. 
7. En una sarten con aceite, poner ½ cabeza de ajos 

sin pelar y 3 o 4 dientes de ajo pelados y macha
cados, 4 hojas de laurel, bastante tomillo (unas 4 
cucharadas soperas), un poco de albahaca, orega
no y algunas bolas de pimienta. 

8. Dejar hacer, retirar la sarten de! fuego y esperar. 
9. Despues de un par de minutos, anadir 1/3 o 1/2 de 

vinagre, segun el gusto. Es importante esperar ese 
par de minutes, porque el vinagre sobre el aceite 
caliente provoca reacci6n y puede ser peligroso. 

10. Anadir ½ vaso de vino blanco y menos de 1 vaso 
de agua con el piment6n de la Vera disuelto. De
volver la sarten al fog6n a fuego suave y ligar todos 
los ingredientes hasta que se evapore el alcohol. ( 



ENCURTIDO 53 

Receta de encurtido salvadoreno 

lngredientes 
-1 col 
- 1 zanahoria 
- l cebolla 
- ½ pimiento verde 
- Vinagre de manzana (2/3 de! bote que utilicemos) 
- Agua (l/4 <lei bote que utilicemos) 
- Oregano 
-Sal 
- Azi'.1car moreno (opcional) 

Preparaci6n 
l. Picar la col, rallar la zanahoria y picar la cebolla al 

mismo tamano. Poner a hervir un cazo de agua 
con sal. 

2. Cuando el agua hierva, agregar la verdura y dejarla 
hirviendo ½ min. 

3. Colar la verdura y anadir el oregano tostado, vigi
~ndo que no llegue a quema~e. 

4. Ponerlo en las pal mas de las manos y molerlo fric
cionando. 

S. Anadir un poco de sal a la mezcla. 

6. Llenar el bote de cristal con 2/3 de vinagre, 1/4 de 
agua y la verdura, y dejar macerar 3 dias. 

7. Si esta muy acido, anadir un poquito de azucar 
moreno. 

Este plato es ideal para acompaflar la pupusa, una 
comida que saca de apuro a la poblacion salvadore
na. Es muy economica, rica y completa porque tiene 
proteina, verdura, legumbre y lacteo. Hay gente que 
la come tres veces al dia. 
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54 ESCABECHE 

ESCABECHE Antiguamente, la gente esca
bechaba todo tipo de alimentos para conservarlos 
unos dias sin necesidad de refrigerador. Me cuentan 
las mayores que, en mi barrio, solo se "escabechaba" 

pescado. - "il;~lA\'' 

Receta de escabeche para pescado azul 

o 1-1,IP W""" Esta es una receta que le ensefl6 un pescador a mi 
l.-~-~ I'".., ff/ -tA-t madre en el mercado. Los puestos de mercado son 

na--\~ l"Y l~ escuela de vida y de cocina. IYI 
v ~l?j1r-~v=,Y,fll<r1 U'lO-tlA.ol\'>111v'!;;1?1S '1---1A 11 

lngredientes 
11~\1}_>;t~ - I kg de caballa limpia (sin escamas, sin cabeza, 

sin espinas y limpia de sangre y hiel) 
- l cabeza de ajos 
- 3 o 4 hojas de laurel 

Preparaci6n )e. J,._ 2. .... 3~:..i.. 
I. Co,tac rnda caballaen 2 o 3 trnws; lam y sem.-''-''lifl';: "" ~ 
2. Poner en un colador y salar. 7-;l!i,CA--, A.~ 
3. Enharinar una superficie y pasar por harina cada a:\'t "'-Z•-

trozo de caballa. t:7 CO krlj.,4- · 
4. Con las manos, dar alguna palmada para evitar el 

exceso de harina. 
5. Calentar aceite en una sarten y sofreir la caballa 

vuelta y vuelta. 
6. Retirar sobre un papel de cocina para escurrir el 

aceite. 
7. En una sarten con aceite, poner ½ cabeza de ajos 

sin pelar y 3 o 4 dientes de ajo pelados y macha
cados, 4 hojas de laurel, bastante tomillo ( unas 4 
cucharadas soperas), un poco de albahaca, orega
no y algunas bolas de pimienta. 

8. Dejar hacer, retirar la sarten del fuego y esperar. 

pu.f> 11f fru_t-f-{, ½., 

- I cucharadita de pimenton de la Vera 
- 1 vaso de agua 
- Aceite de oliva 0,4 

9. Despues de un par de minutos, anadir 1/3 o 1/2 de 
vinagre, segun el gusto. Es importante esperar ese 
par de minutos, porque el vinagre sobre el aceite 
caliente provoca reaccion y puede ser peligroso. ' ~f rV tl),_~ - ½ vaso de vinagre blanco 

lf ~4J; 'I,, - ½ vaso de vino blanco 
{,o\::Y,,,r-i, - Romero, tomillo, pimienta en grano, sal (hierbas 

~1i,f(.1,\ ,~~ provenzales, oregano) 

=-\¥r Ir])-; 
t,.:C1f\-"2.-

f J.t# I flt~, I .r 

,., £'-~ "e:rt 74 rf~ ;f +lte !}(l/5 •f <1e.lf1.v (ro11,,.~) 

10. Anadir ½ vaso de vino blanco y menos de I vaso 
de agua con el piment6n de la Vera disuelto. De
volver la sarten al fogon a fuego suave y ligar todos 
los ingredientes hasta que se evapore el alcohol. 
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ESCARDAR / ESCOROUITAR / ESPIGADORES 55 

11. Mantener entre 5 y 8 min aproximadamente hasta 
que desaparezca el olor a vinagre. 

12. lncorporar el pescado a la sarten a fuego suave, 
salar un poco y, con una cuchara, remojar los 
trozos. 

13. Tapar y dejar cocer unos minutos. 

Lo podemos consumir una vez se enfrfe. Se conserva 
una semana en la nevera. 

ESCARDAR 
"Arrancar manualmente las maJas hierbas de los cultivos:' 
"Emplear las malas hierbas como alimento, remedio, jue
go u otras finalidades'.' "Encontrar el contexto en @e una 
especie deja de ser una ;,ala hierba y deviene utU:' 

~. It ElXARCOIANT.CAT 
'o?zJL~.,~,~t l)~~t>I 

Escardar es una practica que me complace, pero so
bre todo me complace cocinar esto que llaman~ 
'.as hierbas" o "hierbas invasoras". Prefiero llamarlas 

;nalas "~uena hierQ.ls''. ".f ~J~J 7-,~-;z_ 

~vvk 

--

ESCORQUITAR con Yolanda Nicolas 
En la t6nica del aprovechamiento, la abuela de Yo
landa tambien utilizaba la palabra escorquitar. 

Escorquitar el polio significaba aprovechar toda la 
carne adherida a la carcasa. 

r o/~ 

c..:,-lij\f\u} ~, 
cjs'P1GADOReil:on espigoladors.cat 

Espigar (en catalan espigolar), rebuscar, ir al rebusco, era 
una actividad tradicional que se realizaba en los campos. 
Personas con pocos recursos recogian en los campos de 

-~1=-td'11{'1 ~ ~ -z1,--~¼~ 



ESPIRULINA / ESTEVIA 

los agricultores los excedentes, como espigas de trigo, 
., ' frutos secos o aceituna~, una vez el agricultor ya habia 
\%-f..:.\ Y'- o ..,, recogido la cosecha. El objetivo de Esp1goladors es fo-

,-.~ lk;'% '\ ~ Jr\~1r;, mentar esta actividad como estrateg1a para reducir la, 

~~rM--.. ,.,1,,il pe±das y el despilfarro alimentario, facilitar cl acceso a q,A ~ :f\l 1/VI •i./ ~ una alimcntaci6n adccuada para todo el mundo e impul 
>11,, /'..{llfo r'\\ -\t't1~\ sar la transformac1on socla"I. 

11),~ ✓ ~ \)iV F.SPIGOLADORSCAI 

~Ji,~ \ -y\~ 
~~,~ ~v' / 

~'"V r,? 
L/t ~<'\ n 

Soy una fan absoluta del proyecto Espigoladors, un 
proyecto de economia verde y social que trabaja por 
el trabajo decente, por una producci6n y un consu
mo responsable de los alimentos, por combatir el 
hambre, ya favor de la salud, el bienestar y la accion 
respetuosa por el clima. 

ESPIRULINA 
Ver ilustraci6n de la derecha. 

ESTEVIA con Rosalia Diaz Andujar 
La estevia como tal es una planta, De esta planta se 
extraen los glucosidos de esteviol, que tienen un nu
mero E porque son un aditivo edulcorante, 

Hay productos que contienen tinicamente el ex
tracto de la estevia, el gluc6sido de esteviol (E 960). 
Sin embargo, debemos tener en cuenta que, en otros, 
se han anadido otros edulcorantes que funcionan 
como agente de carga, y que acostumbran a ser dex
trosa o editritol. Esto ocurre, por ejemplo, con los 
sobrecitos de estevia que a veces compramos o en
contramo~. Lo mismo pasa con los sobres de sacarina, 

( 
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ESCARDAR / ESCORQUITAR / ESPIGADORES 55 

11. Mantener entre 5 y 8 min aproximadamente hasta 
que desaparezca el olor a vinagre. 

12. Incorporar el pescado a la sarten a fuego suave, 
salar un poco y, con una cuchara, remojar los 
trozos. 

13. Tapar y dejar cocer unos minutos. 

Lo podemos consumir una vez se enfrie. Se conserva 
una semana en la nevera. 

ESCARDAR 
':Arra.near ma.nualmente las malas hierbas de los cultivos:• 
"Emplear las malas hierbas como alimento, remedio, jue
go u otras finalidades:• "Encontrar el contexto en que una 
especie deja de ser una mala hierba y deviene util:' 

FIXARCOLANT.CAT 

Escardar es una practica que me complace, pero so
bre todo me complace cocinar esto que llaman "ma
'.as hierbas" o "hierbas invasoras". Prefiero llamarlas 
:nalas "buena hierbas''. 

ESCORQUITAR con Yolanda Nicolas 
En la tonica del aprovechamiento, la abuela de Yo 
landa tambien utilizaba la palabra escorquitar. 

Escorquitar el polio significaba aprovechar toda la 
carne adherida a la carcasa. 

ESPIGADORES con espigoladors.cat 
Espigar (en catalan espigolar), rebuscar, ir al rebusco, era 
una actividad tradicional que se realizaba en los campos. 
Personas con pocos recursos recogia.n en los campos de 
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los agricultores los excedentes, como espigas de trigo, 
frutos secos o aceitunas, una vez el agricultor ya habia 
recogido la cosecha. El objetivo de Espigoladors es fo
mentar esta actividad como estrategia para reducir las 
perdidas y el despilfarro alimentario, facilitar el acceso a 
una alimentaci6n adecuada para todo el mundo e impul
sar la transformaci6n social. 

ESPIGOLADORS.CAT 

Soy una fan absoluta del proyecto Espigoladors, un 
proyecto de economia verde y social que trabaja por 
el trabajo decente, por una producci6n y un consu
mo responsable de los alimentos, por combatir el 
hambre, y a favor de la salud, el bienestar y la acci6n 
respetuosa por el dima. 

ESPIRULINA 
Ver ilustraci6n de la derecha. 

ESTEVIA con Rosalfa Diaz Andujar 
La estevia como tal es una planta. De esta planta se 
extraen los gluc6sidos de esteviol, que tienen un nu
mero E porque son un aditivo edulcorante. 

lfay productos que contienen unicamente el ex
tracto de la estevia, el gluc6sido de esteviol (E 960). 
Sin embargo, debemos tener en cuenta que, en otros, 
se han afiadido otros edulcorantes que funcionan 
como agente de carga, y que acostumbran a ser dex
trosa o editritol. Esto ocurre, por ejemplo, con los 
sobrecitos de estevia que a veces compramos o en
contramos. Lo mismo pasa con los sobres de sacarina. 
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ESTIERCOL 

La mayor parte de ellos contienen otro edulcorante 
distinto al de la estevia o la sacarina. 

Frecuentemente se confunde la planta (la estevia) 
con el extracto de la planta (el gluc6sido de esteviol). 
Lo cierto es que se necesitan muchas plantas de este
,·ia para extraer el edulcorante. Curiosamente, pues
to que varias multinacionales invirtieron mucho 
dinero para que se aprobara el uso del glucosido de 

esteviol, hoy encontramos que esta aprobado para su 
uso, pero la planta no. 

Es un gran contrasentido que saca a relucir el he
cho de que, al final, quien decide en que estudios clini
cos se invierte y con que finalidad, quien decide a que 
se dirige el desarrollo de la ciencia, son las empresas. 

ESTIERCOL con Vanesa Freixa Hu-
medo, caliente, oloroso, vaporoso. Guardado pacien
temente en cama de paja o diseminado durante el 
pastoreo. De oveja, vaca, caballo o gallina. En forma 
de bolitas fibrosas, sanas, grandes, pequenas, liquidas. 
Las de oveja y cabra son canela fina. 

Un mecanismo perfecto. Ciclico. Una maquinaria 
de reproduccion de vida donde es pieza indispensable 
el ganado menor que se extiende por las praderas, por 
los pequenos campos, por los bancales y los bosques. 
El animal come la flor germinada, prenada ya punto 
de parir. El animal la come, mas tarde la rumia y lue
go la expulsa en forma de hez. Estiercol. El animal la 
pisa, mea el prado y lo abona con su andar meditati
vo y tranquilo, seleccionando juiciosamente la hierba 
fresca y verde que crece gracias a su transitar. 

( 
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La caca pisada, sembrada, es regada por las llu
vias de primavera, verano y ototio, y por las nieves 
de invierno. La semilla, aletargada, espera. La tierra 
cargada de nuevos nutrientes y microorganismos 
genera mas vida, nuevos gusanos que comen y ex
cretan tierra, que dan espacio y oxigeno a la tierra, 
.a ablandan, facilitando el paso de la semilla germi
nada, de su tallo, de su futura flor cuando es el mo
:nento perfecta de humedad y calor: saz6n. 

La flor se irradia con el sol, crece con fuerza y se 
::xpande: amarilla, violeta, azul. .. El badajo de! cen
cerro suena acompasadamente. La flor retumba y la 
\·eja la come, escogiendo a esta, esa y aquella. Y el 

:;do vuelve a empezar. 
La flor que un dia estuvo en lo alto de la montana 

:rece hoy tambien en la majada. 
Esta practica tradicional se encuentra en crisis en 

-~ ultimas decadas. Las consecuencias son una per
.:.,da de la fertilidad de los suelos, una compactaci6n 
::~ la tierra y una perdida de biodiversidad. 

FERMENTACION con Aviv Kruglang-
s-<i La fermentaci6n empieza con un elemento pe

_d1ito que atraviesa una frontera, continua con un 

encuentro al azar que genera una reacci6n y culmina 
con una transformaci6n. 

Sandor Ellix Katz escribe sabre el hidromiel: 
"Cuando, por azar o por intenci6n, la miel se mezcla 
con el agua, la fermentaci6n ocurre. Levaduras sur
feando el aire sobre partkulas de polvo encuentran 
su camino hacia esta duke y nutritiva mezcla" (Wild 
Fermentation, 2003). 

lPodriamos aprender algo sabre la transfor
maci6n social desde esta aventura microsc6pica? 
lC6mo seria la (no) receta? tC6mo podriamos 
(des)organizarnos para acoger a estas visitas que 
salen a nuestro encuentro? Igual nuestras ansias 
de saber y controlar tendrian que desmelenarse 
un poco, abrazar la incertidumbre, dejar la puerta 
abierta y alimentar el encuentro. Al mismo tiempo, 
la fermentaci6n conlleva un elemento de control, o 
por lo menos de atenci6n y presencia, asi que des
entendernos de! todo, pues tampoco. Para que 
algo fermente y luego se transforme hay que agitar 
yesperar. Pero thasta cuando? tCon que frecuencia y 
con que intensidad agitar? Como todo depende de 
unas circunstancias altamente locales, la fermenta
ci6n tiene unas curvas de aprendizaje desconocidas. 
Embarcarse en un proyecto de fermentaci6n es ten-
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der una emboscada a tu propio plan, confiando en 
que lo inesperado esta por llegar. 

CONURT con Paula Pin 
El conurt es un yogur que se crea a partir de la ex
tracci6n de la bacteria de nuestra flora vaginal Lac
tobacillus. Conurt es un yogur: 

l. Ecol6gico, pues para su producci6n usamos mate 

ria de casa-cuerpo, la flora vaginal. 

2. Saludable, porque previene infecciones urogem 

tales, infecciones de] tracto unnario y la vagmosis 

bacteriana. 

3. Nutritivo, porque el uso de probi6ticos co11urt nu 

trey alimenta nuestro organismo y favorece nues 

tro metabolismo. 
4. Econ6mico, porque reduciria la inversion que la 

cocina comunitaria hace en yogur artesano. 

5. Un producto delicioso para paladares exquisitos. 

RECETAS DE FERMENTACION 

Receta de falafel de levadura de madre 

Una receta hibrida. Al leer Wild Fermentation de 
Sandor Ell ix Katz me fascin6 la receta de las dosas y 
los idlis, platos que provienen de! sur de la India. La 
base es una mezcla de lentejas y arroz que se tritura y 
sc deja fermentar. Despues se utiliza para hacer unos 
panqueques finos (dosas) o unos bunuelos cocidos al 
vapor (idlis). Al leerlo, pense en el falafel, y ahora os 
explicare el porque. Al cocinar y comer falafel, siem
pre me tope con el dilema de su esponjosidad: mu
cha gente anade bicarbonato a la mezcla de! falafel 
para que sea mas esponjoso. Hay quien no lo hace y 
produce una especie de piedra en lugar de un falafel. 
Tambien hay maneras de hacerlo sin bicarbonato y 
sin producir piedras. Ahora las conozco, pero en su 
momento, no. Asi que me entusiasme con la idea 
de aplicar la tecnologia 'idlis' al dilcma del falafel. 
El resultado es un falafel con un toque de sabor a 
levadura madre, un pelin agrio, esponjoso y, a mi 
gusto, delicioso. Siempre tiene mucho exito cuando 
lo preparo. 

( 
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Ingredientes 
- 1 paquete de garbanzos secos 
- I pun.ado de arroz 
- 2 cucharadas de yogur vivo, kefir o coflurt (pag. 60) 
-Aceite 

Preparaci6n 
1. Dejar los garbanzos y el arroz en remojo, en mu

cha agua, una noche. Al dia siguiente, triturar 
juntos con un poco de agua para crear una mezcla 
suave, pero no seca. 

2. Afiadir 2 cucharadas de yogur vivo o kefir y mez
clar bien. 

3. Cubrir con un trapo mojado y dejar unas horas, 
una noche o si hace falta dos, en un lugar no de
masiado frio. 

4. Al sacar el trapo, la mezcla estara algo esponjosa y 
habra crecido. Tiene que estar burbujeante como 
la levadura madre, pero con mas textura. 

~. v.e.cec,, me. hf!. e.o.mt1.tr:ad.Q que ta i;ia.rte. exi;mesta al 
aire se vuelve algo negra. Si eso pasa, qui to esa capa y 
utilize la mezcla que queda por debajo. Caliento una 
olla de aceite para freir y, cuando esta muy caliente, 
con dos cucharas hago unas bolas alargadas con la 

mezcla y voy friendolas. Cuando cambian de color, 
se vuelven doradas y comienzan a flotar libres por el 
aceite, saco una para probarla (jcuidado! jcaliente!). 
Si esta hecha por dentro, voy sacando los falafeles 
segun van tomando ese mismo color. Los sirvo ca
lientes con una salsa de tahini (tahini, lim6n, agua 
y sal) o alguna de finas hierbas (hierbas escaldadas, 
trituradas y mezcladas con aceite de oliva y lim6n 
[gracias, Itay, por la receta]) y con algun pan (lpita?) 
de levadura madre. 

Receta de garum 

Elgarum alcanz6 en epoca romana su maximo nivel 
de producci6n, distribuci6n y consume. Elaborado 
con pescado azul, sal y especias, y de sabor y aroma 
intensos, era condimento de carnes y alimentos en 
los barcos romanos y se extendi6 por todo el mundo. 

Hoy en dfa podemos encontrar en algunos co
mercios una salsa asiatica de aroma y sabor pareci
dos a base de tri9as de 9escado fermentadas. A veces 
tambien la encontramos en restaurantes asiaticos. 

Ese garum mediterraneo de la era romana desa
pareci6 durante mucho tiempo, pero las conexiones 
entre puertos, ciudades, continentes y los vaivenes de [ 
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este mundo globalizado y devastador nos han vuelto 
a traer su aroma. 

Un dia fui a comprar algunos kilos de sal a un co
mercio alimentario del barrio de! Raval, en Barcelona. 
La senora que me atendi6 me pregunt6 para que la 
queria y le respondi que para fermentar pescado. Me 
sac6 <lei mostrador un recipiente de cristal con boque
rones en proceso de fermentaci6n con sal. Me dijo: 
"Soy filipina, yen nuestra comunidad el Bago6ng, que 
da nombre a la receta, es muy apreciado''. La fermen
taci6n produce una salsa que se llama patis. 

GAf.VfV\ 
(CAl>A'> A\.,.-'l",-tJflS) 

'.2. Ct<fl'< 01: 
H5<,AtO 111.VL 

~ S",A\.. 

,e1;,11- 1- ot',.,, 
/l.f.f"lOVEI- </<OJ, 2.. • 3 

lngredientes 
- Pescados pequenos o restos de pescado 
- Especias 
- Sal 
- Hierbas aromaticas 

Preparaci6n 
1. Disponer una capa de especias en un bote de cristal. 
2. Disponer una capa de pescados enteros peque

nos, moluscos, mariscos ... Se pueden aprovechar 
huevas, intestinos, sangre, hipogastrios, gargantas. 
Podeis preguntar en vuestra pescaderia si tienen 
restos de pescado. 

3. Cubrir con dos dedos de sal. 
4. Disponer una capa de hierbas aromaticas medite-

rraneas: tomillo, romero, menta, salvia ... , lo que sea. 
5. Disponer otra capa de pescado. 
6. Disponer otra capa de hierbas aromaticas. 
7. Dejarlo macerar 7 dias e ir removiendolo cada 2 o 

3 dias. Despues de removerlo esa semana, hay que 
dejarlo 3 meses fermentando. 

Cuando pasen los tres meses podeis separar la ma
teria organica del liquido. El liquido es el garum, y 
la parte organica tambien se come y se llama hallec. 
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FRESA 

El precio no es el mismo y tampoco te las pue
des comer todo el afto. Antiguamente, en Cataluna 
la gente humilde de los pueblos de montafta recogia 

' alguna cesta de fresas silvestres en verano y las ven
dian a los ricos a un precio que !es permitia mejorar 
su precaria economia. De peguefta, soliamos comer
las de temporada. Todo ha cambiado mucho. 

Segun el informe #DirectoATusHormonas2021 
de Ecologistas en Acci6n: "El 44,4 % de los vegeta-
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este mundo globalizado y devastador nos han vuelto 
a traer su aroma. 

Un dia fui a comprar algunos kilos de sal a un co
mercio alimentario de! barrio del Raval, en Barcelona. 
La senora que me atendi6 me pregunt6 para que la 
queria y le respondi que para fermentar pescado. Me 
sac6 de! mostrador un recipiente de cristal con boque
rones en proceso de fermentaci6n con sal. Me dijo: 
''Soy filipina, yen nuestra comunidad el Bago6ng, que 
da nombre a la receta, es muy apreciado''. La fermen
taci6n produce una salsa que se llama patis. 

GAf-Vf'/\ 
( (APA\ A\.Tt'.,C.rJfll) 

'2. Cf<. pp, DI': 
nsc.ADo ,...z.vL 

') S' .A\... 
?ETAII. "°t ot'A> 
/ltf,IIOVEI, c;co,. 2. ~ 3 

Ingredientes 
- Pescados pequeiios o restos de pescado 
- Especias 
-Sal 
- Hierbas aromaticas 

Preparaci6n 
1. Disponer una capa de especias en Llll bote de cristal. 
2. Disponer una capa de pescados enteros peque

flos, moluscos, mariscos ... Se pueden aprovechar 
huevas, intestinos, sangre, hipogastrios, gargantas. 
Podeis preguntar en vuestra pescaderia si tienen 
restos de pescado. 

3. Cubrir con dos dedos de sal. 
4. Disponer una capa de hierbas aromaticas medite-

rraneas: tomillo, romero, menta, salvia ... , lo que sea. 
5. Disponer otra capa de pescado. 
6. Disponer otra capa de hierbas aromaticas. 
7. Dejarlo macerar 7 dias e ir removiendolo cada 2 o 

3 dias. Despues de removerlo esa semana, hay que 
dejarlo 3 meses fermentando. 

Cuando pasen los tres meses podeis separar la ma
teria organica de! lfquido. El liquido es el garum, y 
la parte organica tambien se come y se llama hallec. 
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Antiguamente, esta mezcla en salmuera se me
tia en anforas y se dejaba secar al sol durante largo 
t1empo, a veces meses. El proceso de salmuera ex 
tendido en el tiempo eliminaria el anisakis en caso 
de que lo hubiera. 

FRESA 
Las frescl/, son llamadas el 'oro roJo' de Espana. Somos cl 

exportador m'.1mero uno de esa fruta en Europa, dondc 

son la base de una industria de 650 millones de d6lares. 

Andalucia, <londe trabaJan las tnUJCres, produce el 80 % 

de las fresas de Espa1ia. [ ... ] En los ultimas aflos, las tra 

baJadoras de la fresa han declarado estar en una situa 

ci6n de esclavitud. Han denunc1ado todo tipo de abusos 

seimtas, rac1stas y v10laciones. 

(THE NFW \'ORK TIMES, 2019) 

"Cuando te comes una fresa, tc tragas toda la v1olen
cia <lei sistema alirnentario en unos segundos."· 

Existen fresas de proximidad, de temporada y 
producidas sin explotaci6n humana o no humana. 

• Del documental Oro ro1v. de Carme Gomila. 

FRESA 

El precio no es el mismo y tampoco te las pue
dcs comer todo el ano. Antiguamente, en Cataluna 
la gente humilde de lo pueblos de monlana recogia 
alguna cesta de fresas silvestre~ en verano y las ven
dian a los ricos a un precio que !es perm1tia mejorar 
~u prccaria economia. De pequel'ia, soliamos comer
las de tern orada. Todo ha cambiado mucho. 

egun el informe #DirectoATusHormonas2021 
de Ecologistas en Acc1611: "El 44,4 % de Im, vegeta-

( 
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Jes tienen residues de plaguicidas. Algunos, como 
las fresas, tienen 37 plaguicidas diferentes, 25 de los 
cuales pueden afectar al sistema hormonal. El 31 % 
de los residuos detectados pertenecen a plaguicidas 
no autorizados por su toxicidad". 

Receta defresas con vinagre 

En los ochenta yen mi entorno, el az1'.icar aun nose 
consideraba toxico. Al contrario, si estabas cansada, 
te dedan: "Toma azucar, que te va a dar energia". Uno 

de mis postres favorites eran las fresas con vinagre 
y azucar. El vinagre con el azucar y la fresa son pura 
alquimia. A veces mi madre y mi padre les afiadian 
un poquito de men ta y limon. Esta es la version hac
keada con miel. 

Tngredientes 
- ½ kilo de fresas 
- 1 chorro de vinagre de Modena 
- Miel ecologica y de proximidad al gusto (la de mil 
flores queda muy bien) 

Preparaci6n 
L Lavar, cortar y escurrir bien las fresas. 
2. Cortar los rabillos. 
3. Escurrir. 
4. Poner en un bol grande y mezclar con la miel. 
5. Rociar con un buen chorro de vinagre de Modena. 

FRUTA MACADA con Francese Leiva 
Francese Leiva, presidente de! mercado de Sants (Bar
cel,.ma), afirma que "los mercados deben ser el alma 
de los barrios, yen Sants lo estamos consiguiendo''. 

Francese me conto que antiguamente las campe-



GORDOFOBIA 

.:; ~, ~e 7on:a~ en sus puestos fuera de! mercado a 
e-;.:::::---'e forma muy econ6mica la fruta macada, y 

:Je u:1 amigo suyo decia que su madre la compraba 
::-.1:-2. nacer mermelada. 

.'-Ii madre se llarnaba Madrona Cus6. Compraba melo

..:otones, manzanas o cualquier otra fruta macada para 

hacer mermelada. Creo que ponia tres cuartos de kilo de 

azucar para cadakilo de fruta. Tam bi en le af\adia la piel de 

la naranja o del lim6n. Lo hacia en una cazuela de barro 

con cuchara de madera yen la coci na econ6mica. A fuego 

lento y removiendo de vez en cuando. Despues lo enva

saba en botes de cristal y les hacia el vacio pera conservar. 

ORDOFOBIA 
Aun recuerdo la ultima vez que fui al centro de salud a 

consulta (por una lesi6n que me hice en la rodilla ha

cienda sendensmo) y m1 doctora de cabecera me dijo, 

con tono ir6nico y burl6n: "Vamos a tener que dejar 

de corner hamburguesas". Yo no como hamburguesas, 

pero eso da igual, tverdad? Que no sabe~ ni que como, 

ni cuando, ni en que cantidades, ni de que calidad, ni 

en que tiempos ... pero vamos, que te da igual. Porque 

ha atravesado esa puerta una persona gorda y, aunque 

venga por una gripe o porque se golpe6 el dedo del 

pie con la mesita de noche, la recomendaci6n oficial 

o el comentario de extranjis sera ADELGAZA (casos 

veridicos). La cuesti6n es: Jesta el servicio sanitario 

realmente -en estos casos- preocupado por nuestra 

salud? JES necesario tal acoso? 

MAGDALENA PINEYRO, 

en su hbro Stop gordofobra y las panzas subversas 
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I GRACIAS De "graeta por'la com1da": 
I 

HA,CKEAR flackear rccetas es algo uy co
rnl'.m. A veces qu .re os repr ducir ,u sabor, :-.u 
Jrom,t, rt'curclar los gcstos de un,1 persona qtwrida 
coc in.ind la~ ... Las vmculamoi, en su repetki6n co 
, 1venc1as y afectos. Pei o, a veces, n.producir exact;1 
,entc una rccc'ta no tlene tanto 1.ntido, r para scr 
-u\s fides a ell a cs mas rawnablc lwckearla. 

dras d(• una recet.i existt: un lOrpus de cono "t

·1iento ~ quila~ resultt n as interesantt c01r rendt'.1 
~~ conocinuento y ·i111c1ilo u1 d pKi,)-tiempo 
~ntextualiz,lndoln. Por e1emplo, t,L to en mi harr:io 

• mo en el 1e:,to de la region y cit] F~t;1do espal'10I, son 
•. cl') t1p1Cos los unt dos de bJca l.10. El ba alao t·ra u n 
't' ,cado muir barato durante l11 D1ctadura Adem;is, d 
a :J lac o, cle facil cons en·, tcinn y ,,e corn ia tan to en 

t-r- is de ime1 i r como en la 11 'ta, Los b1"iuelc,1, 

irala,:,. igucJJ 5iendo lo, l111ruelo,,; ,,:,trel:a, 1 ,err1 
ta que, boy, el ha< alau est,i t'll , :lig rode..::, t1nci,)n 

.. e·111s cs ,arisi111 ! Jlor •,>l~a pJr 1e,,e.1,bunu~ l > e. u 
', de aprowchanl'entu, y t n n I ba11 in tanto lo, 

= .1clnrc5 como las 1·,·mcnde,, a:, v mi familia hacf..ln 
'. ~•'~ de pe<,cad de de•caJte, pcs,cados rotrn,, de 
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tamano~ 'poco ,~<,men:iales o con demasi~da esp na; 
1en definitiva, todos los que ,eran poco \ alorados p r 
el mercado. As[ puc,, si henios entendido d alma y la 
,abiduria detra:-. de la voluptuosidad de la receta del 
bmiuelo, a>or que no lwdcearlo con un pescado dis
tinto, econ6nuco )' gue no e~,te en pelig10 de c,·tmci()O, 
fOf un pe caclo olvidadn? As[ cons11mi1ro un pesca
do qu,e no de equilibra tan110 el ecc>sistcrna man no. 

Y paxa Las vcganas ;pen que n hacJ,e,ir/11 rnn alg s 
mannas o con lo q c nos apetezca? lP01 ue o expe
rnnentar? Hackear es 11na praclica cot1diana de jucgo 
y cfo,fru.te que ennquece rmestro:, palada.t es y nuestras 
coci as. 

ill C:J .. C ) f I IRI , Ii b,sab, do era 11',t-

lhrc111n. La: I er,;ona • cl e mar, iempH h n cst,1d< rn 
rnovirnit'nto, ell I re f'Stados migratorirn v d • ancl 1je, 
d'. unto t:, 1 pu,.uto, erttre 12, mu J l,ffferi·,,-T:'is1',;> 
cl'!: i, tlarnb1 ·1 r1111r n -,e ad pan <e 1,:-d rn.1 J : e 
r,irwentan seg1111 lo:, co 1texto 

Al,~um1 re,:ct,, farniliar mall rq4i,rni corno la coca 
d,• 1remp6 o d ,11 ,11s calt/6 e~tan n mi u,·111,1, pt ro 
s1empre me ac:m rd0 de que d trempi\, 1..na ensal 11ja 
ck dadoi, de tnmatc, pimu,,nto verde y ceb, lll.;1 (1 on 
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especias mallorquinas) combinaba muy bien con ese 
aroma a mar envinagrado del hinojo marino. 

Esa planta silvestre no solo crece en MaUorca, sino 
que tambien nace entre rocas de diferentes zonas del 
mar Mediterraneo, incluido el litoral catalan, asi que 
,engo la suerte de que, para mi, sea una planta de 
?roximidad. Lamentablemente, la alta carga de micro
?lastico mar.ino en algunas regiones dificulta su creci
:niento. Me sigue sorprendiendo que, por alguna ra
zon, a pesar de que siempre nos ha encantado comerla 
en los platos familiares, no cal6 en nuestros habitos 
.:ulinarios y de consumo. Quizas sea por la laboriosi
dad de su recolecci6n, o quizas algo tenga que ver con 
el tiempo y la costumbre. A menudo me lo pregunto. 

Las ganas de volver a ese sabor marino que con
:iene esta plan ta me transportan a la casa con garaje 
:amiliar. Al verano, a paellera con bomba de butano, 
:ocina y comedor para muchas, y el aroma de limo
"':ero en Portocolom, un pueblo de puerto natural, de 
:-osidonia protegida, cangrejos, aguas transparentes, 
::;1saimadas para merendar, helado de almendra, al
::aricoque y pescado fresco. 

El aroma y el recuerdo del hinojo marino acti
·aron en mi la curiosidad de aprender la receta del 
:::no de] tremp6 (una de mis conservas favoritas). 

El hinojo marino es aromatico, rico en vitamina 
C y se dice que digestivo. Es una planta protegida y, 
segun la legislacion, se permite su recogida solo para 
consumo personal y un maxima de I kg por persona. 

Receta de encurtido de hinojo marina 

Es recomendable elegir las hojas y los brotes mas 
tiernos para encurtirlo, y recogerlas antes de que 
termine la primavera y tlorezcan. 

lngredientes 
- Un p1111ado de hinojo marino 
- Agua de mar 
- Vinagre 
- Hierbas aromaticas 

Preparaci6n 
1. Poner las hojas a hervir en una cazuela con agua. 

Cuando llegue al primer hervor, apagar el fuego y 
dejar enfriar del todo. 

2. Mientras tanto, preparar una salmuera a base de 
agua de mar y vinagre. La proporci6n suele ser 
de 5 partes de agua de mar por l parte de vinagre, 
pero se puede ajustar al gusto. 



HOJA DE COL 

3. Una vez frias, verter las hojas en una garrafa de 
boca ancha y cubrir con la salmuera. 

-L Se recomienda dejarla asi un mes antes de utilizar 
el encurtido. 

HOJA DE COL con Margalida Mulet 
Mi amiga Margalida, antrop6loga de la alimenta
ci6n, me present6 a un grupo de carnpesinas jubila
das que se dedicaron durante aiios a la producci6n 
y \·enta del mat6 en la montafia sagrada y magica de 

Montserrat, en Cataluiia, un lugar lleno de anecdo
tas y leyendas. 

Las matonaires de MonL<;erraL sembraban varie
dades de coles de hojas grandes para utilizarlas como 
envoltorio de! mat6. Yes que la hoja de la col es un en
voltorio y recipiente agroecol6gico ideal, porque lque 
mejor envoltorio que el que se come o se descompone? 

La hoja de col tambien se ha usado durante aflos 
como recipiente de pescado en las pescaderias de 
Espana. A falta de ellas, en Barcelona se usaban las 
de platanero; arbol muy cornun en esta ciudad. Hay 
muchos lugares en el mundo donde todavia se usan 
hojas de parra o de banano para envolver comida, 
p~ro he.mos perdi_do esta costumbre. Lo curioso es 
que en el Estado espaiiol, por ejemplo, repliquemos 
recetas como los tamales, buscando como locas hojas 
de banano que viaJan demasiados kil6metros hasta 
llegar a nuestras cocinas y, en cambio, no seamos ca
paces de entcnder que podriamos usar hojas vegeta
tes de proximidad. Asi, aprovechariamos los recursos 
de nuestro territorio y comprenderiamos el sentido 
comun y la sabiduria popular que hay tras una receta. 
De este modo, quiero recuperar estas voces valiosas 
que recoge el proyecto documental sobre las mato
naires realizado por el colectivo El Brogit y Margali- ( 
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da, que nos recuerdan el uso practico y de residuo 0 
de la hoja de col en epocas de penuria econ6mica. 

Hasta los afios cincuenta se vendian porciones 
de mat6 en hojas de col. Eran grandes, resistentes 
y podian envolver el producto sin que se pudriera. 
Aprovechando que la col tenia a veces un troncho 
grande, a escondidas lo incluian en el peso. A veces 
decias: ''Bueno, si se iba a quedar en casi media libra, 
pues metiamos el troncho escondido y acababamos 
de hacer un buen peso''. 

Elias misrnas justifican estos trucajes o estrategias 
por la propia supervivencia. Eran pequeiias ayudas 
para superar la miseria y las carencias de la epoca: 
"Nos teniarnos que ir defendiendo de la rnanera en 
que podiamos porque habia mucha miseria'. afirmaba 
Angela Calsina (l 923) para el articulo de Margalida 
Mulet "Matonaires: de la terra a la roca. Dones page
ses als pobles de Montserrat". 

Sobre el mat6, se discute si es queso fresco sin sal 
o es leche cuajada, pero hay consenso en que es un 
derivado lactico cuajado, fresco y sin sal tipico de 
Cataluna y de las islas Baleares. 

(TEXTOS DE LA CUINA DEL MACBA) 

HORNO SOLAR 
Ver ilustraci6n de la pagina siguiente. 

HUERTOS URBANOS con Marta 
Camps y Santiago Gorostiza "Los movimien
tos de los huertos pueden crear esperanza, esperanza 
en el futuro•: explicaba en 2013 uno de los agricultores 
de los huertos creados en Barcelona a raiz de! movi
rniento de los Indignados. Asi ha sido en el pasado. A lo 
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largo de los siglos xx y XXI, durante periodos de crisis 
y dificultad, la esperanza ha tlorecido de la mano de 
la agricultura en innumerables espacios urbanos y pe
riurbanos. lgual que ocurri6 en muchas ciudades du
rante las dos guerras mundiales, miles de personas que 
vivian en Barcelona durante la guerra civil espafiola 
encontraron esperanza para subsistir en la agricultura. 
Ante las dificultades en el suministro y la distribuci6n 
de alimentos, se organizaron desde cada barrio, culti
vando en cada rinc6n de la ciudad. En aquellos anos, 
la agricultura en Barcelona tom6 diversas form as: des
de huertos cultivados por la colectividad agricola or
ganizada en la ciudad hasta huertos de autoconsumo, 
escolares, en fincas ocupadas o cuJtivos en los terrenos 
de fabricas colectivizadas. Ta] y como se explicaba en 
un peri6dico anarcosindicalista en 1938: "Solares sin 
edificar, trazados provisionalmente de vias, parajes 
cercanos a nuestras barriadas extremas, se poblaron 
de gentes deseosas de convertir el yermo urbano en 
wrgel verdeante''. Una economia mim'iscula, pero bien 
tangible, en palabras de la cronista, que no quedaria 
retlejada en las graficas oficiales. 

Otras experiencias de emergencia alimentaria, 
como los huertos en las ciudades de Cuba durante 
el bloqueo, han quedado grabadas en el imaginario 

colectivo del abastecimiento de proximidad. Pero la 
historia de los huertos urbanos en el ultimo siglo no 
solo muestra la importancia de estos espacios en epo
ca de dificultades. Es tambien una fuente de aprendi
zaje sobre la importancia de los procesos de autoor
ganizaci6n de las comunidades que los cultivan, el 
apoyo mutuo, las Juchas feministas, las luchas contra 
la especulaci6n, la producci6n de proximidad o el co
nocimiento ecol6gico local y tradicional. Todos ellos 
son aprendizajes que contribuyen a enriquecer los 
debates actuales sobre soberania alimentaria. 

HU EVOS El O indica que es un huevo de gallina 
ecol6gica. El l que es de gallina campera. El 2 que 
es de gallina criada en suelo. El 3 que es de gallina 
criada en jaula. 

Receta vegana: no huevo de lino 

Preparaci6n 
1. Moler l cucharada de lino, anadir 3 cucharas de 

agua y dejar reposar unos 15 min. 
i Y ya tenemos el no huevo ideal para reposteria! Una 

cucharada de lino equivale a un huevo de gallina. 
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I NSECTOS En Mexico se comen insectos des
de tiempos precoloniales. Los insectos son bajos en 
grasa y constituyen una excelente fuente de proteina. 

Hoy se siguen consumiendo mas de ciento veinte 
especies entre escarabajos, larvas de gusanos, hor
migas y huevos de hormiga, chinches, chicharras, 
mariposas y polillas. Algunos se frien o se anaden 
al mole verde. 

Actualmente se producen decenas de toneladas 
de gusanos de la harina, y algunos de ellos se crian 
.:omo alimento para humanos. Por otra parte, la in
dustria carnica esta haciendo mucho <la.no: es espe
.:ialmente cruel con los animales, pero repercute de 
f rma muy destructiva en nuestros ecosistemas, en 
el planeta. 

Desde hace a.nos se promueve la sustituci6n de 
?roteina carnica por la de insectos. Puedes encontrar
los en algunos supermercados y en paginas web espe
.:ializadas. Estan disponibles procesados de diferentes 
-:1aneras, en barritas energeticas, crocantes en bol
s:ta o en forma de harina. En Europa tambien pue
~es comerlos machacados y mezclados en forma de 
::amburguesa o tipo frankfurt. Existen un mont6n 
::e libros de recetas y puedes ver c6mo los promo
.:!onat1 los chefs de moda en programas de television. 

Encontraras incluso guias de c6mo construir una 
granja de gusanos comestibles y convertirla en un 
negocio rentable. La OMS y la FAO promueven su 
consumo. 

JAMON iPor que se cuelgan los jamones? La es
critora Claudia Roden cuenta en su libro La cocina en 
Espana que "tras la expulsion de los judios, los que se 
quedan tienen que convertirse al cristianismo, y una 
man era de convencer a la Inquisici6n de que son con
versos consiste en cocinar con cerdo, utilizar manteca 
en vez de aceite y, lo que ya hemos apuntado, colgar 
jarnones en los portales de las viviendas''. 

Asi que los judios que no podian comer carne de 
cerdo colgaban jamones y embutidos en sitios visi
bles para protegerse de las denuncias habituales de 
la epoca. Esta tradici6n se extendi6 en todo tipo 
de cornercios y establecimientos. Hoy dia, el hecho de 
colgarlos tiene que ver con el proceso de curaci6n, 
pero su origen es racista y, en determinados contex
tos, su exhibici6n sigue teniendo intenciones ofen
sivas y racistas hacia las personas y comunidades 
musulmanas. 
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KEFTA con Rachida Zeroual En mi coci
na, las alb6ndigas de pescado no existen. Ni idea de por 
que, es un misterio. 

Cuando entablo amistad con una persona que ha 
crecido y vivido en otro pais, uno de mis hobbies es 
intercambiar recctas y encontrar una o varias que 
podamos cocinar con productos de proximidad y 
econ6micos en los lugares donde vivimos. Mi amiga 
Rachida, ademas de meditar mientras desgrana las 
lcntejas de las pequeflas piedrecillas que quedan en 
el bol, me ensen.6 a cocinar la kefta de sardinas. La 
cocinamos un par de veccs juntas para aprendcrla, 
oliendola y tocandola bien; yo le cocine unas Sardi
nas en escabeche (luego descubri que el escabeche es 
la transformaci6n de una receta arabe). Las recetas 
viajan, evolucionan y retornan a sus lugares de ori
gen para volver a transformarse. 

El tajin (en arabe J.c..,s.:i) es un tipo de cazuela de 
barro con tapa c6nica que hace de chimenea y per
mite que los alimentos se cuezan al vapor con sus 
propios liquidos. Yo aprendi a cocinar la kefta en el 
tajin, pero, si no teneis, podeis cocinarla en una ca 
zuela de barro o una sarten. 

Todos los ingredientes de la kefta son de verano. 

KEFTA 77 

Receta de kefta de sardina 

Ingredientes 
- ½ kg de sardinas. Puedes hackearlas por pescado 
azul; yo he probado con jurel y caballa, que son eco
n6micos y estan muy ricos, pero es un poco pesado 
sacar las espinas. 
- 4 tomates rallados medianos 
- ½ cebolla 
- ½ pimiento verde pequeno 
- ½ pimiento rojo pequen.o 
- 3 ajos 
-Sal 
- 1,5 cucharaditas de comino 
- I cucharadita de piment6n rojo (me encanta el de 
la Vera) 
- 1,5 cucharaditas de pirnienta negra 
- 3 hojas de laurel 
- Aceite de oliva 
- Perejil y cilantro al gusto 
- l pun.ado de arroz blanco (yo uso un pun.ado de 
arroz integral media cocido) 
- Aceitunas (Rachida, en Marruecos, usa las rojas; 
usa las tuyas de proximidad) 



KOMBUCHA 

Preparaci6n 
1. Cortar la cabeza y las tripas a las sardinas, y sacar 

la espina; limpiar bien de sangre, bendecir y dar las 
gracias tanto a ellas como a quien las pesc6. 

2. Triturar con una trituradora hasta que quede una 
masa compacta. Anadir sal, 1 cucharadita de co 
mino, 1 de piment6n de la Vera, 1 de pimienta ne
gra, el perejil y el cilantro picados y el punado de 
arroz. Mezclar bien todos los ingredientes, secar y 
enharinar las manos para hacer las alb6ndigas. 

3. Una vez hechas, anadir aceite abundante en el ta
jin, el tomate rallado, 1/5 de cucharadita de comi
no, 1/5 de cucharadita de piment6n de la Vera, 1/5 
de cucharadita de pimienta negra, sal y mezclar. 

4. Anadir las alb6ndigas de sardina, el laurel, los tro
citos de lim6n y las aceitunas y tapar. No hace falta 
dar la vuelta a las alb6ndigas: se cuecen con el va
por de la mezcla de los alimentos. 

5. Cuando las alb6ndigas esten cocidas, apagar el fue
go, anadir un chorrito de aceite de oliva, un poqui
to de perejil y cilantro al gusto, y rectificar de sal. 

Agradeced a Rachida que haya compartido con no
sotras esta receta y todo el trabajo y generosidad que 
hay antes de que los alimentos lleguen a nuestro plato. 

KOMBUCHA con Suraia Abud Coaik, 
Kat Ainger y Aviv Kruglangski Mi amigo 
Aviv me cuenta que, mucho antes de que la kombu
cha fuera una moda, de nino, su madre era la unica 
friki que tenfa un tarro de esa cosa que tanto a el 
como a su hermana les pareda asquerosa. De mayor 
se dio cuenta de lo increible que era regalar SCOBY 
(symbiotic culture of bacteria and yeast, o cultivo 
simbi6tico de bacterias y levaduras) que se reprodu
dan en tu tarro, gracias a tus cuidados y a la fiesta 
microbacteriana interactiva, toda una experiencia 
colectiva, una sinergia de vidas humanas y no huma
nas en puro estado de interacci6n. Le encant6 saber 
que podia regalar vida a sus amigas para que ellas 
tambien pudieran regalarsela a otras y hacer sus be
bidas de kombucha, que tienen fama de ser de lo mas 
saludables. Aparte, descubri6 que con el SCOBY 
se podian hacer y coser tejidos: ropa de kombucha, 
pura fantasia. 

Comparto el relato de Suraia Abud Coaik, parte 
de! proyecto de Cocinar Madrid: 

Aprender a esperar. 

Los Ahmentos Vivos llegaron, o mejor dicho volvieron, 

y se me ha vuelto ya 111U)' dificil el pensar y sentir la 
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80 KOMBUCHA 

comida sin la magia generada por la fermentacion. 

Yivf un cambio de paradigma! 

lC6mo se conjugaran rodos los ingredientes y el paso 

de! tiempo? Como side una nueva ecuaci6n se tratara, 

un nuevo puzle cambiante, una composici6n variable. 

Y con la kombucha no fue una excepci6n. 

l Un te ferrnentado? Si, y adernas un te con el tan parti

cular SCOBY que requiere alirnentarlo e ir experimen

tando con nuevas cornbinaciones y formulas. 

Un poco antes de que descubriera el movimiento "fer
mentista'; aUa por 2016, creamos Cocinar Madrid, un 
proyecto burbujeante. Buscabamos una nueva forma 
de abordar muchos aspectos de nuestras sociedades a 
traves de las culturas alimentarias y la cocina colabo
rativa, poniendo en juego distintos saberes, pnicticas 
y emociones que atraviesan el cocinar y el comer. 

Me di cuenta de que hasta entonces no habia ex
perimentado ese subid6n de energia que me genera
ban las interacciones a traves de la comida: manos 
que danzaban, morteros que mezclaban ... y, como 
tantas otras personas, encontre un parecido muy 
grande con el mundo de la simbiosis bacteriana: 
compartir espacios y momentos, las ollas recibiendo y 
guisando historias, transformando relatos y poesias 

de vida ... , territorios habitables y recordados por 
muchas, desconocidos y descubiertos por otras. 

Receta de "kombuchumba" de Kat Ainger 

Cuando empez6 la pandemia, una amiga me regal6 
un poco de iniciador de kombucha. Gracias a ella, 
me pase los tres meses de confinamiento aprendien
do a fermentar. Cuando termin6 la cuarentena, me 
mude a una pequefla localidad costera, rodeada por 
un bosque de chumberas. Son muchas las culturas 
que han disfrutado de los higos chumbos por su sa
bor y sus beneficios para la salud. Yo buscaba una 
manera de aprovechar esos frutos que recolectaba 
sin el engorro de tener que pelarlos para quitarles 
todas las espinas, de modo que empece a preparar 
lo que llamo "kombuchumba': una kombucha hecha 
con los frutos de! cactus. Es potente, de un increible 
color morado, saludable y deliciosa. 

lngredientes 
- Te negro o verde 
- Azucar 
- Kombucha 

( 
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Preparaci6n 
1. Hacer 11 de te (negro o verde, 7 g), anadir 80 g de 

azucar y dejar en friar. 
2. Poner el liquido iniciador en un tarro de vidrio. 

Se trata de kombucha pura (para conseguirla, 
pide un poco a alguna amiga o compra un frasco 
de kombucha sin sabor). 

3. Anadir unos 250 ml al litro de te frio y cubrir con 
una tela limpia sujeta con una goma elastica. 

4. Dejar reposar -apartada de la luz solar y de otros 
posibles fermentos- unos 2-3 dias en verano o 
4-6 dias en invierno (casi toda la cafeina y el azu
car se consumiran durante la fermentaci6n). Catar 
para decidir durante cuanto tiempo se quiere 
fermentar; se va "avinagrando" un poco cuanto 
mas tiempo se deja reposar. Si fermenta adecua
damente, dara lugar a una madre o SCOBY, una 
pelicula que se forrna en la superficie del liquido. 

5. Una vez ha fermentado, retirar la madre y unos 
250 ml del liquido y reservar para preparar la si
guiente tanda de kombucha. Loque importa es el 
liquido; la madre es menos irnportante. 

Ahora ya tienes una kombucha simple. Puedes tomarte
la ta] cual o preparar una segunda fermentaci6n; para 

ello, ponla en un frasco, aiiadele uno o dos sabores 
(peladura de lim6n y lavanda, jengibre o curcuma, 
por ejemplo) y dejala reposar otra vez un dfa o dos 
para que se infusionen esos sabores; luego, conser
vala en el frigorifico. Esta es la segunda fermentaci6n 
para convertir una kombucha en "kombuchumba": 

I. Recoger un higo chumbo con unos guantes grue
sos y una bolsa. U ar olo uno, ya que un exceso 
de fruta puede hacer gue la kombucha quede es
pesa y grumosa. Tener cuidado, ya que las espinas 
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se adhieren por todas partes. Eliminar de la piel 
quemandolas, luego cortar la fruta en trozos (no 
hace falta pelarla, ya que, si queda alguna espina 
pequena, se disolvera) y anadir a la kombucha. 

2. Dejarla fermentar un dia, mas o menos, hasta que 
tenga burbujas y adquiera un tono entre morado 
y rojizo. Se puede colar para eliminar los trozos 
de higo chumbo antes de tomarla, ya que casi 
todo su jugo habra pasado ya a la kombucha. 

Guardala en el frigorifico y disfruta tomandote tu "kom
buchumba,, de color morado intense cuando quieras. 

MAGIA Y ALQUIMIA El Chacho era un 
pescador de la Barceloneta muy amigo de mi abuelo, 
famoso por ser el t'mico del barrio que sabia cocinar 
la came dura de la tortuga cuando no se sabian en 
peligro de extinci6n. El Chacho tenia la gracia de co
cinar con pocos ingredientes, econ6micos, que no se 
pasaban y que ocupaban poco espacio. En esa epoca 
no habia nevera. El Chacho le pas6 su magica receta 
de suquet a mi abuelo, y mi abuelo le pas6 la receta a 
mi abuela; mi abuela a mi padre y mi padre a mi. 

El suquet de El Chacho mezcla de forma alquimica 
los ajos dorados en aceite de oliva con el piment6n 
de la Vera y un vaso de vino blanco. Estes ingredien
tes Iigan y se transforman, se funden y se evaporan, 
desprenden un aroma que lo impregna todo. Con 
menos de una cabeza de ajos, una cucharadita de 
piment6n y un vaso de vino podemos gozar de un 
gusto intense y delicioso, aromatico y pringoso que 
banara pescados de descarte y olvidados. El caldera 
de hierro acoge el suquet como ninguno; cuando la 
alquimia sucede, el sonido es tan espectacular como 
maravilloso. El vino en la barca nunca faltaba, la mar 
era dura. Una vez les pregunte que desayunaban. 
Imagine de forma romantica que comerfan pescado 
frito, algun platillo y un pan con escabeche, pero no. 
Se desayunaba tabaco y un carajillo. Para madrugar 
y pasar frio uno necesitaba sus drogas, y la magia 
siempre fue bienvenida. 

Receta del suquet de El Chacho 

lngredientes 
- Pescado blanco de playa, olvidado o de descarte 
- l cabeza de ajos 

( 
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- Pereiil 
- Vino blanco 
- J cucharada sopera rasa de piment6n rojo 

Preparaci6n 
l. Limpiar el pescado y salarlo. 
1 Poner aceite en un caldera, cazuela o sarten a fuego 

bien fuerte. 
3. Cuando el aceite este bien caliente, ariadir mucho 

ajo troceado y una cucharada rasa sopera de p1-
ment611 de la Vera y menear . 

..J-. Dorar el ajo con el piment6n y echar el vino. 
5. Poner el pescado bien jun toy dejar hacer. 
6. El pescado nose gira, se le pone un poco de caldo 

por encima. 
7. Cuando los pescados se parten por el medio y los 

ojos se vuelven blancos, ari.adir un poco de pere
jil picado por encima (si quieres afladirle alguna 
hierba aromatica, experimenta). 

Suquet es una palabra catalana que se podrfa tradu
cir c6mo 'suquillo' o 'suquito'. Es un plato para mo
jar pan; en la barca se ahorraban los platos: con un 
caldero y un tro:w de pan por cabeza era suficiente. 

MANDIL con Carmen Alcaraz 

Un mandil con agujeros 

Dice el gallo que al despertar cantas 
que eres tu quien enciende el dia 
gato en la puerta, hogaza en su lata 
escoba de brezo, rodo en la sonrisa 

En la cuadra, madreiia y calostro 
en la nariz, el cafe de puchero 
la lumbre vigila cuando sales 
aun es de noche en el huerto 
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MASA MADRE 

Cuantas vidas caben en tu vida 
Cuantas semillas, cuantos huevos 
Cuantas ovejas esquiladas, 
Cuantos corderos en el maletero 

Nadie neg6 que fuera facil 
tampoco nadie reconoci6 el merito 
contrato de mieses, maletin de grava 
despacho de nu bes y miel de romero 

Calendario del 97, un rosal y estiercol 
radio que acompafla y trilla el viento 
y las aranas que no abandonan 
testigos del otro trabajo, el del puchero 

Cae la noche y los perros ladran 
el estribillo pegadizo de lo!> cencerros 
nosotras callamos, nosotras sabemos: 
el universo es un mandil con agujeros. 

CARMEN ALCARAZ 

MASA MADRE La masa madre salvaje o 
el "alma de! pan" es un fermento que se compone 
de harina y agua, un cultivo mixto de multitud de 

bacterias y levaduras responsables de crear la fer
mentaci6n. Aunque la madre es flexible y resilien
te, hay que cuidarla: requiere de tu atenci6n y de tu 
paciencia, hay que ir observandola y nutrirla si no 
queremos que enferme y muera. Si se la cuida bien, 
puede vivir muchos afios. 

La panificaci6n con masa madre es mas lenta que la 
que se realiza con levadura de origen industrial. A 
cambio, la fermentaci6n natural sienta mucho mejor 
al cuerpo y los panes que se realizan con ell a son mas 
saciantes y sabrosos. 

Receta de masa madre de loana Capella 

Ingredientes 
- Un bote de vidrio con tapa 
- Peladuras de frutas y pasas 
- 50 ml de agua 

Preparaci6n de los materiales 
1. Meter el agua en un bote de vidrio con tapa junto 

con los restos de peladuras de frutas y pasas. 
2. Tapar y dejar reposar la mezcla durante 2 semanas. 
3. Cuando el olor se asemeje al de! vino o al del vina

gre y se haya creado una nebulosa entre los restos de 
fruta, colar la mezcla y reservar el agua fermentada. 
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4. A continuaci6n, pesar el agua, afiadirle la misma 
cantidad de harina integral, mezdar bien y dejar 
reposar. 

5. Al cabo de 24 h, alimentar la mezcla con la misma 
cantidad de agua y harina: anadir, por ejernplo, 20 g 
de harina y 20 g de agua. 

6. Al dia siguiente se puede quitar una parte de la 
rnezda (puede utilizarse para hacer la prim era prue
ba de pan) y afiadir, de nuevo, la misma cantidad 
de agua que de harina. 

Este cultivo se ha de dejar fermentar. Su apariencia y 
olor carnbiaran, pasando de una masa espesa a una 
llena de burbujas, cuyo olor va entre el vinagre, el yo
gur y el vino. Segurarnente a los pocos dias ya tendreis 
la masa madre muy despierta y la podreis utilizar. 

Ingredientes para un pan de I kg 
Masa biga ( 100 ml de agua, 200 g de harina y 50 g 

de masa madre) 
400 g de agua 
500 g de harina 

- 20 g de aceite de oliva 
-10 g de sal 

Preparaci6n 
La masa biga 
1. El dfa anterior, preparar la masa biga de la siguien

te rnanera: poner en un bol 50 g de masa madre, 
100 ml de agua y 200 g de harina. Mezclar hasta 
dejar una masa basta que debe reposar de 24 a 48 h. 

El amasado 
l. Poner en un bol la masa biga (350 g) y a1iadir 

el agua ( 400 g), la harina (500 g), la sal (10 g) y el 
aceite (20 g). Mezclar bien con un utensilio y des
pues amasar con las manos hasta que quede una 
masa bien ligada. Dejar reposar 5 min. 

2. A la rnasa que sigue en el bol, practicarle unos 
pliegues desde los extremos hasta el centro y dejar 
reposar 1 h aproximadamente. 

3. Para la fermentaci6n en bloque: aqui se empiezan 
a producir los sabores y aromas primarios. En
harinar bien una superficie de trabajo, en la que 
se vuelca la masa. Ir haciendo pliegues desde los 
extremos hacia el centro, suavemente, intentando 
no desinflarla del todo. Una vez realizados los plie
gues, volver a poner la masa en el bol y dejar re
posar de nuevo 1 o 2 h. Segun la temperatura am -
biente, este paso se tendra que repetir cada hora. 

( ) 
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4. Repetir este ultimo paso 2 veces mas en las si
guientes 3 h (hasta ese momento se habra realiza
do el reposo en bloque, que va de 4 a 6 h, segun la 
temperatura ambiente, la humedad, etc.). 

El montaje 
1. Es el momento de preparar el pan. Sacar la masa 

del bol y ponerla sobre la superficie enharinada. 
Hacer un pliegue de arriba al centro, de abajo al 
centro, de izquierda al centro y de derecha al cen
tro, y, con cuidado, darle la vuelta. Bolear suave
mente la masa para que adquiera firmeza. 

La fermentaci6n de la bola 
1. Dejamos reposar l o 2 h. Esta es la fermentaci6n 

en bola. 

La cocci6n 
l. Antes de introducirla en el homo, con un cuch illo 

o un cuter, practicar unos cortes en la parte supe
rior de la bola (en forma de cruz ode espiga) para 
que el pan se abra como como se quiera. 

2. Hornear durante 60 min a 230-250 °C con un 
poco de vapor los primeros 5-10 min, que se con
sigue colocando en el interior de! horno una ban-

deja con agua. El pan estara hecho cuando, al 
golpear la costra o la base, suene hueco. 

(TEXTOS DE LA CUINA DEL MACBA) 
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MEJILLON con mi abuela Paquita Po
drfa explicar como limpiar los mejillones, c6mo es
cabecharlos, hacerlos con tornate o al vapor, podria 
hablar sobre de que tipos hay, las diferencias con los 
de roca, hablar de los viveros, de propiedades, de 
contaminaci6n ... pero prefiero contaros otra historia. 

A mi padre lo destetaron con un mejill6n. Mi 
abuela andaba muy agotada, foe al medico y le ex
plic6 la situaci6n. El medico le hizo unas cuantas 
preguntas. El niflo, en principio, dormfa y comia 
bien, y la madre, segun ella, no estaba trabajando 
mas que de costumbre. Sin embargo, se sentia de
bilitada, sin fuerzas, y coment6: "Bueno, mi hijo 
mama derecho. Tiene ya cinco aiios''. A lo que el 
medico le respondi6: "Sei'lora, se esta usted descal
cificando. Tiene usted que destetarlo o perdera todo 
el calcio". 

Al llegar a casa, y siguiendo el consejo de! medi
co, se puso un liquido amargo en los pezones, ideal 
para destetar. A la primera chupada, mi padre escu
pi6, pero luego se vol via a pegar a la teta sin proble
ma. Mi abuelo era pescador y vendedor de pescado 
en el Mercado Central de Barcelona, y un dfa lleg6 
a casa con una balsa de mejillones. Los puso sobre 
la mesa y mi padre, por alguna razon, se asust6. En-

tonces mi abuelo tuvo una idea: le puso a mi abuela 
un mejill6n en el sujetador. Mi padre se asustaba al 
acercarsc a la tcta, asi que mi abuela adopt6 una cas
cara de mejill6n de quita y pon durante una semana 
hasta que, de forma infalible, la relaci6n entre ella, 
su teta y mi padre mut6. 

<} 
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MERCADO con mi madre Mi madresiem
pre ha dicho que donde se aprende a cocinar es en el 
mercado, que se aprende porque lo que no te cuenta 
una, te Jo cuenta la otra, a pesar de que algunas ten
gan sus secretos. Las vendedoras conocen el genero, 
saben que partes de! producto son mejores que otras 
para una receta. Se establecen complicidades y se 
generan relaciones de confianza, aunque alguna vez 
tambien de desconfianza, tampoco nos vamos a en
gafiar. En mi barrio, los supermercados han ido ga
nando terreno y el mercado ha ido haciendose chico, 
reduciendo sus puestos y su clientela. Recuerdo la vi
veza de] mercado cuando era pequefla. Acompanaba 
a mi madre; ella compraba fresco todos los dias: la 
verdura, a las pageses; el pescado, a las pescaderas. Yo 
queria ser pescadera, aunque la sangre mezclada con 
el agua en el suelo de piedra y ese oJor tan intenso me 
disgustaran. Este fue quizas el espacio que me caus6 
una de las memorias mas fuertes de la infancia. Lo 
pasaba mal, pero ellas, las pescaderas, me parecian 
muy simpaticas y salas, y me ponfa justiciera cuando 
"e referfan a ellas como chillonas o vulgares. Cuan
do insist/a en querer ser pescadera para formar parte 
de esa estirpe tan vital, sociable y risuefla, me decian 
"Tu podras ser lo que quieras, podras estudiar", y yo 

respondia "Pues estudiare para astronauta, pero sere 
pescadera''. iOue cosas! 

Algo mayor, a los quince anos, me fui a lnglaterra 
de viaje pijo. Yo venia de! cole de un barrio que por 
ague! entonces se consideraba de chusma, y la mayo
ria de las viajeras eran de un cole de una zona mas 
altita de Barcelona. Me apodaron La Peixatera (pes
cadera). "Parece una pescadera': decian, porque, al 
parecer, yo no hablaba, gritaba, segttn ellas. En fin, yo 
que me sentia muy fina, de una clase privilegiada en 
el barrio ... Mi padre se ganaba rnuy bien la vida en el 
puerto, gracias a las luchas aut6nomas y portuarias de 
los ochenta. Lo que me alucina es que el pensamiento 
cuantico genera realidad: de pequefia, Jo de ser pesca
dera lo vibraba fuerte y asi lo transmitia. jMagia! 

La gente desayunaba o almorzaba en el mercado. 
Me acuerdo de! bar de Paco y de Magdalena, que era 
una camarera que caminaba "p'arriba y p'abajo" como 
un rayo, con sus bandejas repletas de cafes con leche. 
Las madres criticaban a sus rnaridos, habia cuchi
cheos y se practicaba el "te fid'. Si una se quedaba sin 
pasta y no llegaba a fin de mes, se lo fiaban. Eso es 
bonito. Tambien existia el oficio de la fianza, el pres
tamisrno, y ese ya era mas tipo hipoteca. Me Io pasaba 
pipa en el mercado. A veces, si mi madre se enrollaba 
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demasiado, tambien me cansaba. Entonces le tiraba 
de! abrigo: "Mama, vamos ya, porfa''. 

En el mercado se aprende mucho: tecnicas de 
aprovechamiento, de conservaci6n; ahi te guardan las 
huevas y las mollejas de los pescados; te los limpian 
al gusto ... En los super tiran los huevos, las espinas, 
las cabezas, todo ... Una vez pedi en un super que me 
guardaran las huevas y me preguntaron que silos pes
cados ponian huevos. 

En el mercado tenemos una pescadera, Encar
na, que en la familia Hamamos La Cirujana. Es una 
maquina, me guarda las estrellitas de mar secando
se en la bascula. Estas estrellas son las que quedan 
atrapadas entre redes, las pobres. jQue clan.ado esta 
el ecosistema marino, puneta! Encarna tambien es 
mi dealer de tinta de sepia. Me la guarda en unas pa
peletas dentro de una caja de plastico transparente, 
para que pueda hacer arroz negro sin comprar sepia, 
que va cara y no siempre esta en temporada. Montse, 
otra pescadera, me guarda las especies olvidadas, los 
"peces raros''. como ella dice, los que no se venden. 
Tambien me regala boquerones, pescados por los de! 
barrio. Su marido es pescador. El arte y la alegria de 
Montse me han salvado mas de una vez de caer en 
una depresi6n. 

Durante la pandemia, el consumo en el mercado de 
mi barrio ha aumentado, yes que no existe gran super
mercado que te fie. En nuestro mercado se fia, se con
fia y se aprende. No hay sello ni contrato ninguno, la 
con-fia-nza asi funciona. El capitalismo y la confianza 
no cuajan; hermosa palabra tambien, cuajar. 

Mi madre aprendi6 a preparar el escabeche ha
ciendo cola en el puesto de pescado en el mercado. 
Estaba embarazada de mi. Un pescador le dijo: "Pero, 
nina, tlu no sabes hacer escabeche?''. Yaqui estoy hoy 
yo, compartiendo la receta (pag. 54). 

MESA CORRI DA Una imagen vale masque 
cien palabras. Ver ilustraci6n de la derecha. 

MIEL con Alex Munoz Me enamora cuando 
mis amigas mallorquinas me dicen "ets me/", que sig
nifica 'eres miel' en catalan. 

Mi amigo Alex me adentr6 en el mfstico mundo de 
las abejas. Visite las colmenas, entendi un poco mas su 
entramado y se me quit6 el miedo a que me picaran, 
y llegue a tenerlas en las manos mientras bebian agua 
de mis dedos durante ratos largos. Empece a catar sus 
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mieles con mas respeto al entender que la apicultura 
que me gusta es la que coexiste con las abejas e intenta 
tener una relaci6n de colaboraci6n con ellas; la que no 
es pura y agresivamente extractivista. 

No hay nada tan confortable como la miel calien
te templada en la garganta cuando estas acatarrada 
o te sientes vulnerable. Siempre me crea una atrn6s
fera que me conecta espiritualmente con mi abuela. 
Me encanta discernir sus diferentes sabores florales, 
romero, eucaliptus, tomillo, naranjo ... Alex me ha re
galado muchas veces la de castano duke, amarga y os
cura, que proviene de un paisaje que he pisado, olido 
y amado. La miel me transporta al bosque. 

Las abejas de la miel recogen el nectar de las flores 
y lo almacenan en un est6mago espedfico para tal 
fin. En la colmena, realizan un proceso de transfor
maci6n quirnica mediante la trofalaxia, un tipo de 
alimentaci6n boca a boca en que afladen encimas y 
lo transforman en miel tras deshidratarlo mediante 
corrientes de aire que producen con las alas. Cuando 
el grado de humedad llcga aproximadarnente al 18 %, 
ellan la celdilla con cera y la miel queda almacenada 

para epocas en que no haya alimento en el exterior 
de la colmena. 

MIEL 

Este proceso se produce en la oscuridad de la 
colmena. Me gusta pensar que, de alguna manera, 
la miel es la sublimacion de los cuatro elementos 
realizada por las abejas con un producto de origcn 
vegetal. 

La importancia de las abcjas como polinizadoras 
es crucial para el mantenimiento de la vida ta] como 
la conocemos hoy. Sin polinizadores, la mayoria de 
las plantas en las que se sustenta nuestra alimentaci6n 
no existirian. 

Desde la prehistoria, ha sido un alimento aprecia
do por los seres bumanos. En muchas culturas se ha 
considerado un alimento sagrado por sus cualidades 
curativas, asi como por la fascinaci6n que nos ban 
producido siempre estos animales. En Bicorp, Valen
cia, se encuentra una pintura rupestre de! paleolitico 
en que se representa una mujer cogiendo miel de un 
enjambre con la ayuda de una escalera. 

Se ha apreciado desde la antiguedad como fuente 
de carbohidratos y endulzante. Actualrnente tarnbien 
se utiliza en hospitales para tratar heridas y quema
duras. Es antibacteriana, antiinflamatoria, previene 
problemas del sistema inrnunitario, ademas de poten
ciarlo, y tiene efectos probi6ticos. 



'imb6licamente, se ha identificado a las abejas de 

la miel con los conceptos de prosperidad, abundancia 

y laboriosidad. 

Otros productos de la colmena como el pr6polis, la 
cera, el polen o la jalea real, e incluso el aire de sum

terior, tambien son beneficioso\ para el ser humano. 

Los zuharis (el origen arabe de la palabra zahon) somos 
buscadore, de lo oculto. bta bt'.1squeda nos ha lleva

do a encontrar a las abeias como miximo exponente y 

ejemplo de conexion con la naturaleza, siendo ellas el 
instrumento que nos muestra lo que no podemos ver a 

simple vista. Hoy en dia las abcias son las guardianas de 
los tesoros de la v1da. Nuestra actlvidad va mas alla de la 

ap1cultura, y quiere contribuir a la divulgacion tanto <lei 

saber c1entifico como de la belleza de! mundo de los po
I m1zadores a la poblaci{m med1ante talleres en escuelas, 

huertm, urbanos, ateneos, amadnnam1entos de colmenas 

monitonzadas, asf como tambien gest1onar la recogida 
prcvent1va de los enjambrc, que ;-a VJven entre nosotros 
y su cu1dado en un entorno a<lecuado. 

ZC'HARI.ORG 

MIEL 

Receta de sardinas con miel de Nuria Baguena 

Esta es una receta tradicional de pescadores de l'Alt 
Emporda, al nordeste de Cataluna, que comparte 

Nuria Baguena. Son unas ricas sardinas agridulces 
hechas al horno con miel, vinagre y piment6n. 

lngredientes 
- ½ kg de Sardinas 

- Harina 
-Sal 
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- Aceite de oliva virgen 
- Pimenton 
- Vinagre 
-Miel 

MOJAMA con Blai Marti Durante un tiem
po, al despertar, en la ventana de mi tia Margarita, 
veia lucir unas bacaladillas en salazon, tendidas en 
una cuerda. Un dia me explic6 como hacerlas segun 
la tradici6n de mi bisabuelo, pescador de la Barcelo
neta. Mi bisabuelo se secaba su bacaladilla. Tenian 
tanta que la cocinaban de todas las formas que se 
imaginaban para no aborrecerla, principalmente en 
suquet (ver receta en pag. 82), bunuelos y seca. 

v 

Antiguamente, en mi barrio, en muchas de las 
tascas se servfa y pagaba solamente la bebida. Los 
pescadores llevaban su propia tapa, algo inimagina
ble hoy en dia. A mi bisabuelo le encantaba secarse 
su pescado y comerlo al dfa siguiente con una reba
nada de pan duro, tostado con un chorrito de aceite 
de oliva. A las mujeres no se las permitia entrar en 
las tascas. En la escucha del relato oral siempre se 
manifiesta la estructura patriarcal. 

A raiz de un proyecto sobre la reivindicaci6n de 
memorias poco atendidas en la ciudad de Barcelona 
llamado Cultura Viva y dinamizado por la coopera
tiva de arte La Fundici6, me invitaron a trabajar con 
un colectivo de mujeres mayores de mi barrio. Mu
chas de ellas estaban directa o indirectamente rela
cionadas con el mundo de la pesca. Todas ellas eran 
de barrio de mar. Nos explicaron que recordaban los 
pulpos secos colgados en los balcones. Hoy dia lucen 
tablas de surf y carteles de en venta. 

A raiz de este proyecto, me ofrecieron seguir tra
bajando en un proyecto que entrelaza y conecta las 
diferentes practicas y saberes de los barrios de la costa 
litoral de Barcelona. Ponemos atencion en su pasado 
agricola y pesquero para construir una red de cocinas 
comunitarias, que usan la memoria de forma politica 

( 

( 
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y tactica. no de esos barrios es La Marina y ahi co
nod a Blai, pescador jubilado, nativo de ese barrio. 
Me explic6 que pescaba en la Barceloneta, Can Tunis 
y Poblenou, barr.ios obreros de Barcelona. Me lo pre
sentaron en su casa, nos llev6 a la cocina y nos regal6 
un bote de anchoas hecho por el. "Mi tia Margarita 
tambien las hacia, las anchoas y boquerones en vina
gre''. le conte. La ventana de Blai luda una pieza de bo
nito seca colgada de una cuerda. Nos dijo "es mojama, 
receta de mi padre, de mi abuelo': 

Receta de la mojama de Blai Marti 

La mojama de Blai se puede hacer de atun, de bonito 
y de melva. l tambien seca caballa. 

Cuando era joven, Blaise encargaba de pescar las 
piezas el mismo, pero ahora las compra de tempora- 1 

da y le pide a su pescadera que le guarde ejemplares 
de uno o dos kilos. Le pide tambien que corte el pes
cado por la espalda y que le saque la cabeza y la tripa. 

A continuaci6n, lo lava bien, eliminando la san
gre. Lo seca con trapo y finalmente lo cubre con 
una capa de sal gorda. Ya sabeis que la sal marina 
sin refinar es infinitamente mejor. Acaba el proceso 
cubriendo el pescado con piment6n duke Luego e 

mete dos varillas de palo o plastico entre las carnes, 
lo cubre con una malla mosquitera y ata la cola con 
una cuerda que colgara de la ventana de su galer.ia. 
Lo deja secar unos 3 meses. Nos cuenta que el sol 
directo no le va bien y que con un clima demasiado 
caliente puede ser atacado por las moscas, por eso el 
piment6n y la tela mosquitera son fundamentales. 

Las mejores condiciones son un clima fresco y un 
espacio en donde corra el aire a la sombra. 
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NARANJA La pie! de I.a naranja es versatil y 
se aprovecha toda. La podeis secar y pulverizar para 
afladir a vuestros postres. Podeis ponerla cerca de la 
chimenea o la calefacci6n para aromatizar la casa. 
Anadirla seca ya tiras a vuestros tes, y lo mismo po• 
<leis hacer con la de lim6n. La de naranja tambien la 
podeis usar como repelente natural de insectos. 

Receta de detergente casero 

Ah [ va una receta para hacer un detergente casero de 
aprovechamiento. 

Necesitaras 
- 1 botella grande vada 
- Piel.es de naranja (si tenemos el privilegio y el bol-
sillo de que sean eco16gicas y de proximidad, mejor) 

Preparaci6n 
1. Llenar la botella con las pieles de naranja que so

bran y cubrir con agua. Remover un poco y tapar 
la botella, pero no <lei todo: hay que permitir que 
salga el aire durante la fermentacion. 

2. Dejar macerar el preparado durante 2 semanas; se 
pueden ir afiadiendo mas pieles de naranja durante 
el proceso, siempre y cuando se afiada agua para 
que queden cubiertas e ir removiendo. 

3. Al cabo de 2 semanas, colar y reservar el liquido 
macerado. Ya esta listo el detergente. 

Se pueden aprovechar las pieles sobrantes y repetir 
el proceso af,adiendo agua. En este caso, 1 semana 
de maceraci6n sera suficiente. 

Los dtricos son aromaticos y contienen aceites 
esenciales nutritivos, una delicia cuando entran en 
contacto con nuestra piel. Este es un detergente des
engrasante suave. Su uso di recto sirve para lavar los 
platos a diario y para limpiar las superficies de la 
cocina. Diluido en agua, es perfecto para fregar el 
suelo y dejar la casa perfumada. 

Experimentad con todos los citricos que tengais y 
compartid lo que funcione y lo que falle. Otra opci6n 
es dejar las pieles macerando con vinagre durante tres 
semanas. Esta soluci6n es un poco mas desengrasante. 

(TEXTOS DE LA CUINA DEL MACBA) 

NUMERO DE "E" con An6nimas La 
letra "E" esta muy presente en nuestras compras y, por 
experiencia, a lo largo de mis aims vividos, el produc
to fresco ha perdido presencia. Pero lque es eso de la 
"E", exactamente? lEs saludable tanta "E"? Se lo he 
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preguntado a una amiga quimica que ha trabajado 
durante decadas en la industria alimentaria. He leido 
algun texto, he escrito algunas preguntas y he inten
tado aclarar su significado a traves de especialistas 
para compartir conclusiones con las muchas que no 
se aclaran, como yo. ,1Por que es tan dificil entender 
eso de los ingredientes, aditivos, la "E" ... ? Me hubiera 
encantado encontrar respuestas tipo "Eat food. Not 
too much. Mostly plants': de Michael Pollan ('Come 
comida. No demasiada. Sobre todo, plantas'), el pe
riodista que ha cosechado cierta fortuna porque re
coge, de manera simple, una regla sencilla para co
mer bien. 

En realidad, es tan importante saber alimentarse 
que deberia ser mas sencillo ser consciente de que nos 
estamos metiendo en la boca. Quizas la soluci6n seria 
que nos lo explicaran en la escuela, como un conoci
miento fundamental para nuestras vidas, o que fuera 
tan obvio y claro que no requiriera ni una explicaci6n. 

La "E" (de Europa) es la letra que acompana el c6-
digo numerico de un aditivo. Los aditivos se pueden 
dividir en naturales y artificiales, y se muestran en la 
etiqueta de un producto, en la parte en la que apare
cen los ingredientes. 

Aqui van unos ejemplos que he encontrado con un 
listado de aditivos que comparten el nombre y el gra
do de toxicidad estimado: 

• Los colorantes llevan la cifra I detras de la ''E''. 
Por ejemplo: El 02, tartracina (toxicidad alta). 
• Los conservantes se identifican por la cifra 2 de
tras de la "E". Por ejemplo: E240, formaldehido (to
xicidad alta). 
• Los antioxidantes llevan la cifra 3 detras de la "E''. 
Por ejemplo: E343, fosfatos magnesicos (toxicidad 
media). 
• Los espesantes y emulgentes llevan la cifra 4 de
tras de la "E''. Por ejemplo: E420, sorbitol y jarabe 
de sorbitol (toxicidad media). 
• Los potenciadores de! sabor llevan la cifra 6 de
tras de la "E''. Por ejemplo: E636, maltol (toxicidad 
media). 

No hay que confundir un aditivo con un ingrediente. 
Por ejemplo, el vinagre no es un aditivo, es un ingre
diente o alimento y, por lo tanto, no tiene "E". En 
cambio, el acido acetico "puro" (que se obtiene del 
vinagre) si lo es. Sin embargo, merece la pena saber 

( I 
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que algunos aditivos son necesarios (por ejemplo, 
algunos conservantes en algunos alimentos). De to
das formas, es cierto que muchos si son prescindi
bles, como los que se usan por motives sensoriales 
(colorantes o texturizantes). Tampoco es cierto eso 
de que "cuantos mas aditivos, peor". De hecho, com
binar dos o trcs antioxidantes o dos o tres conser
vantes hace que se pueda poner menos de cada, y eso 
aleja de las dosis maximas permitidas. 

OJO POR CIENTO con Celsa Betan
court "Ojo por ciento", eso me dice Celsa cuando le 
pregunto sobre las cantidades de una receta. 

OXiMORON con Mancebfa Postigo 
Contraposici6n de dos terminos antag6nicos en un 
mismo sintagma: chorizo vegano. 

PAN AL con Joaquf n Arque El panal de 
cera de las abejas dentro de la colmena cumple mul
tiple~ funciones, ya que sirve como contenedor de 
alimento~, cuna de las crias y funciona como aislante 
termico en las distintas cstaciones <lei ano. 

El panal es un superorganismo, va mas alla del 
simple nido o casa de abejas que nos viene a la men
te cuando oimos hablar de el. Es un 6rgano senso
rial, la memoria de la colonia que alberga, yes parte 
fundamental del sistema inmunitario de dicha colo
nia. Durante aiios, los apicultores ban aprovechado 
como comida una parte de! panal, una vez extraida 
la miel para su venta, por su propiedades curativas, 
nulrilivas, organolepticas, etc. Era un alimcnto muy 
sano que aportaba energia y salud a los apicultores, 
que cran quienes lo solian aprovechar para este fin. 
Era un superalimento barato. 

En los tiempos que corren, al igual que otros ali
mentos que eran la base de la alimentaci6n de la gen le 
humildc, se ha convertido en una moda. Ahora es ( 
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un producto caro que se come en los restaurantes 
con platos de nombres infumables. Pero lo gracioso 
de! tema es que el panal ha pasado de ser un supera
limento a un plato moderno con sorpresa. 

Las abejas, en su recorrido por la vegetaci6n en 
busca de nectar y polen, colectan contaminantes 
que luego se distribuyen dentro del ecosistema de la 
colmena segun las propiedades fisicoquimicas de los 
rnismos. La mayoria de los pesticidas usados se que
dan pegados a los lipidos, como es el caso de! panal. 
Por eso actualmente es muy dificil encontrar cera 
sin residuos quimicos y ese es el principal problema 
para los apicultores ecol6gicos, ya que, con el actual 
uso de quimicos, hemos invadido hasta los sitios 
mas rec6nditos de nuestro territorio. 

Las abejas son de alguna manera como el canario 
en las minas, que, debido a una situaci6n de emer
gencia, llama la atenci6n sobre el peligro. Pero pare
ce ser que, mientras la naturaleza nos avisa, el gene
ro humano prefiere no escuchar y comer la senal de 
alarma a precio de oro. 

PANAL 

Receta de mostillo con panal 
de la tia de !oaqufn 

Coger el panal, escaldar y exprimir para que quede 
muy bien exprimido. Hervir el agua de escaldar el 
panal. Ir quitando la espuma hasta que quede limpia. 
Para hacer el mostillo, sacar un poco de esa agua. 
Dejar enfriar un poco mientras sigue hirviendo el 
resto del agua. En el agua retirada, afladir harina 
poco a poco, que se deshaga bien. Una vez disuelta la 
harina, vaciar en la olla donde esta el resto del agua. 
Despues, agregar piel de naranja, nueces, almendras 
y canela en rarna mientras sigue hirviendo y se re
mueve, hasta que quede es peso. Por ultimo, enfriar y 
poner un poco mas de canela para servir. 

Receta de mostillo con miel de la tia de Joaquin 

Pon er 11 de agua con 300 g de miel a cocer a fuego muy 
lento. Ir afladiendo harina muy poco a poco. Cuando 
empiece a espesar, anadir ralladura de naranja, almen
dras y nueces. Las almendras y las nueces pueden estar 
partidas o enteras. Cuando tenga la consistencia ade
cuada, poner en el plato y anadi r canela en polvo. 

JOAQUfN ARQUE 

( 
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PAPARAJOTE con Natalia Ramfrez 
Salas 

Natalia 
Hola Marinaaa mis tias dicen que los papajotes los 

hacian normalmente sin la hoja de limonero yes que, 
cuando habia guerra y hambre y no llegaba la harina, 
la sustituian por patata, que era lo que mas tenian. 
Marina 

jGraaaaaaciasss, maja! He lefdo que los papajotes 
son muy habituales para celebrar la Semana Santa 
en Jaen y que no hay que confundirlos con los pa
parajotes murcianos, que son hojas de limonero cu
biertas de una masa de harina y huevo, fritas y es
polvoreadas de azucar y canela. jQue super receta de 
aprovechamiento! Es superaromatica, es como que 
te comes el aroma de la hoja. Y siempre puedes pres
cindir del azucar, que es supcrtoxico. i Bienvenidos 
los hackeos, Natalia! 

PARADOJA con Mancebia Postigo 
Empleo de expresiones que crean una aparente con
tradicci6n entre si: bocadillo vegetal de atun. 

MENCFBfA POST!GO 

PESCA ARTESANAL con el Sindi
cato Popular de Manteros de Barcelona 
La voz del sindicato popular de manteros de Barcelona, 
que podria ser la de muchos, dice: 

Como seguro sabeis, la pesca ocupa un puesto muy im

portante en la vida de Senegal. Todos nosotros crecimos 

v1cndo pequenos barcos saliendo a pescar cada manana. 

l'-.sperabamos su regreso con nuestras famuias en la ori

lla, e ibamos cornendo al mercado para comprar el in

grediente c,trella de la comida nac1onal, el thiebou diene 
(arroz con pescado). 

De j6vcnes, seguimos el oficio familiar y nos converti

mos en pescadores, pero poco a poco los peces empeza

ron a escasear: los barcos volvian vacios, el mercado cerro 

muchos de sus puestos, nuestro plato favorito se convirti6 

en algo muy dificil de pagar y empezamos a pasar hambre. 

El gobierno corrupto de Senegal vendio nuestro mar a 

grandcs multinacionales internac1onales, muchas de ellas 

espanola,, dejandoles utilizar bombas y redes de pesca 

que arrasan con todo a su paso. Robaron nue5tro pescado, 

contaminaron nucstro mar, rompicron nuestra economia y 
nos obligaron a abandonar nuestras casas. Este es el sistema 

que nos condcno a ser manteros, yes nuestra historia. 

'>INDICAI"O POPULAR DI:- MANTER.OS DE BARCELONA 

(MANTFROS.ORG) 
( 
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PESCADOS OLVIDADOS Lospescados 
olvidados son como las plantas y las flores olvidadas, 
aquellas que ya hemos dejado de conocer. Los motivos 
de este olvido son diversos: mucha espina, demasiado 
duros, no los sabemos cocinar, ya desaparecieron de 
las pescaderias, los restaurantes, las casas. En gene
ral, las especies que consumimos son casi siempre las 
mismas; he estado anos impartiendo talleres de coci
na tradicional de barca y, cuando preguntaba cuantos 
pescados conodan las asistentes al taller, com(inmente 
no conocian masque ocho, y todas los mismos. 

En mi barrio, barrio de mar con puerto de pes
cadores, tambien se vende pescado en una gran ca
dena de productos congelados. Los pescados son de 
muchos lugares de! mundo, y solo muy excepcional
mente encontraremos pescado procedente del Esta
do espanol. Tambien existen locales muy cool que 
venden recetas ex6ticas y saludables, platos orienta
les con quinoa, aguacate y atu.n o salmon de no sabe
mos d6nde, pero que, desde luego, no son de proxi
midad. En las cartas de los restaurantes dominan las 
paellas congeladas y los pescados mas globalizados, 
de piscifactoria; se venden como frescos y como co
mida espanola tradicional. Es una paradoja que ten
gamos un puerto y el pescado llegue en avi6n. 

Este es un grafiti mural colectivo que hicimos a1 
]ado de! mercado <lei barrio en colaboraci6n con 
un instituto de secundaria para que las nuevas ge
neraciones conozcan la diversidad que existe y que 
aprendan a cocinar pescado -si es que deciden co
merlo- con mesura. Tambien les ensenamos que 
la situaci6n de la mar es dramatica, que el pescado 
siempre debe ser de proximidad y de temporada y, si 
es posible, pescado con tecnicas artesanales, respe
tando los ciclos de la mar y toda la vida que la forma 
o la habita. 

Me cont6 un bi6logo que, si se promovian estas 
especies desconocidas y se dejaban de consumir las 
ocho especies conocidas, el ecosistema marino se 
beneficiaria. Es una gozada volver a la cocina a tra
ves del conocimiento transgeneracional y explorar a 
la vez las posibilidades culinarias de los olvidados. 

PESTICIDAS con Ana Moragues 
La agricultura juega un rol fundamental en nuestras 

sociedades alimentando a un numero creciente de per

sonas. Hay diferentes formas de producir alimentos, 

desde tecnicas agroecol6gicas a tecnicas industriales. 
La agricultura industrial, en muchas ocasiones llamada ) 



107 



[08 PLACENTA 

agricultura convencional, supone la utilizaci6n de abo

nos y pest1c1das de sfntesis qufmica y tecnicas agrarias 

intensivas. 

Este tipo de agricultura es en parte responsable de 

procesos de deforestaci6n, degradaci6n de suelos, con 

taminaci6n de agua y crnisi6n de gases invernadero. 

Asirnismo, puede generar danos a la salud de los ecosis

temas y de los seres vivos, tarnbien a los hurnanos; por 

ejemplo, los alimentos producidos con tecnicas indus

triales tienen mayor riesgo de contener residuos, como 

restos de nitratos, pesticidas, medicamentos de anima

les o aditivos alimentarios que pueden tener efectos 

adversos para la salud y el medioambiente. Algunas de 

estas sustancias, como los pesticidas organofosforados 

u organoclorados, tienen la capacidad de alterar nues

tro equilibrio hormonal (son disruptores endocrinos), 

contribuyendo al incremento de determinados tumores 

y malformaciones, asi como alteraciones neurol6gi

cas, reproductivas y del sistema inmune. En 2020 se ha 

prohibido el uso de algunas de estas sustancias en Eu

ropa, cuyo objetivo para 2030 es haber reducido un 50 

% el uso de pesticidas qufmicos y un 50 % el uso de los 

pesticidas mas peligrosos. Sin embargo, estos avances 

en materia de regulacion sobre compuestos quimi.cos se 

ven empaflados por el uso excesivo de las autorizaciones 

excepcionales de pesticidas prohibidos y el incremento 

del uso de estos pesticidas en paises del sur global. 

(AUMENTACIOSOSTENJBLF.BARC:FI.ONA) 

PLACENTA con Eva Cruells y Lydia 
Cuevas A pesar de que muchos expertos lo des
aconsejan, comer placenta hoy no es nada descabe
llado. Conozco a mujeres que dicen que previene la 
depresi6n posparto. En el reino animal, esto se llama 
placentofagia. Mi amigo Rahung Nasution,jake chef: 
me cont6 que en algunos pueblos y culturas se consi
deraba magica, y que induso eran ingeridas por toda 
la comunidad para celebrar un nacimiento. Puede 
que sea una de las formas mas respetuosas de comer 
carne, aunque, obviamente, hay que asegurarse de 
que la placenta este libre de patologias y enfermeda
des. Tambien he leido que se comia en tiempos de 
hambruna. 

Cuando mi amiga Eva dio a luz, su compai'lero 
Alex, que es vegetariano, le hizo un jugo con la placenta 
mezclada con fruta. Yo le ayude a cortar las manzanas, 
y despues de tomarselo se sinti6 muy revitalizada. 
Prepararlo es muy sencillo: licuar cuatro remola
chas, cuatro manzanas y un trozo de placenta. 

( 
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El nopal es uno de los elementos mas representati
vos de la cultura mexicana. Tanto es asi que es una 
de las plantas emblematicas de! escudo nacional de 
Mexico. Tambien se considera una de las maravillas 
de la cocina tradicional mexicana, y es bueno para 
prevenir la diabetes y regular los niveles de azucar 
en la sangre. Por esta raz6n sc incluye en las dietas 
y se rccomienda beber licuado de nopal en ayunas. 

lngrcdientes 
- I penca de sabila o aloe vera 
- 2 pencas de nopal 

5 limones 
- 3 naranjas 
- 2 I de agua 

en agua para que elimine la aloma. 
2. Seguidamente, cortar las pencas del nopal y, con 

la ayuda de guantes y un cuchillo, retirar las espi
nas. Cuando el nopal este perfectamente limpio, 
cortar en cubos para que sea mas facil molerlo. 

3. Escurrir el aloe vera y enjuagar nuevamente. Lue
go, picar en cubitos pequefios y reservar. Por otro 
!ado, licuar el nopal con un poco de agua y agre
garle el jugo de las naranjas y los limones. Mezclar 
este concentrado con el agua restante ya.nadir los 
cub1tos de aloe vera. 

4. Endulzar al gusto. 

Se sirve con hielo y se disfruta de una bebida muy 
refrescante. Si se desea, se puede Lomar sin azucar. 
Tambien se pueden mcluir otras frutas y verduras, 
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como pifta, pepino o mandarina, si son de tempora
da y tienen sentido en el territorio. 

PLANTAS MEDICINALES La vida ve-
getal es alucinante. Durante centenares de anos ha 
puesto al alcance de la vida anima.1 y humana plantas 
capaces de aliviar, cuidar y curar muchas de nuestras 
dolencias fisicas, mentales y espirituales. Por eso hay 
gue cuidar de la vida vegetal, y debemos relacionar
nos con ella de una forma mas redproca, respetan
do sus ritmos, ciclos y ecosistema, dejando que nos 
afecte y forme parte de nuestra vida. 

Con las hierbas y las flores silvestres e invasoras po
demos hacer jarabes, infusiones, maceraciones, licores, 
vinos, buftuelos, cremas, tartas, crespillos, bebidas re
frescantes, aceites aromaticos, mermeladas, jaleas, tin
turas, ungiientos, cataplasmas y tintes naturales. 

Hay diferentes formas de preparar las infusiones; 
se pueden tomar calientes, frias, maceradas en un 
bol y expuestas a la luz solar. Las dosis orientativas 
son: una cucharada sopera de hierba seca o un pu
Jiado de planta fresca para las personas adultas, ¼ de 
dosis de hierbas secas para las ninas y ni.rios de dos 
aflitos y un tercio para las de dos a seis aftos. 

• Anemia: genciana 
• Antidepresivas: hiperico 
• Bajar y regular la tension arterial: salvia y sauco 
• Bronquitis y gripe: borraja, tomillo, malva, plan
tago, rosella, regaliz, sauco, violeta de bosque 
• Calculos biliares: diente de le6n 
• Calcu]os urinarios y renales: cola de caballo 
• Cistitis: uva de oso 
• C6licos de lactantes: hinojo y comino de prado 
• Depurativas: borraja, cola de caballo, diente de 
le6n, ortiga 
• Diarrea: tomillo, rosa 
• Digestivas: manzanilla, marialuisa 
• Diureticas: cola de caballo, diente de le6n, 
hinojo 
• Dolor de cabeza: cardo mariano, sauco 
• Dormir: arce blanco, lavanda, valeriana, naranjo 
• Estimulante de la lecha materna: hinojo 
• Estimulantes: menta 
• Fiebre: sauco y salvia 
• Gargarismos para curar afecciones de la 
garganta y de la boca: malva, lavanda, llanten, 
tomillo 
• Gastritis: regaliz 
• Hemorroides: mirto 
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• Higado: diente de le6n, menta 
• Infecciones intestinales: tomillo 
• Laxantes: malva 
• Menopausia: salvia 
• Posparto: rosa, matalahuva, hisopo 
• Purgante: sauco 

• Reguladoras de menstruaci6n: calendula, 
cola de caballo, hinojo, salvia 
• Rinones: diente de le6n 
• Tranquilizantes: verbena, mirto, tilero 
• Varices y circulaci6n sanguinea: milhojas 
• Vias urinarias: zumo de arandanos, uva de oso, 
Polygala cald.rea 

PLANTAS SILVESTRES COMES-
Tl BLES Flores que crecen salvajes. No fueron 
intencionalmente sembradas ni plantadas. Se pue
den cocinar y comer. Las flores silvestres pueden ser 
comestibles, medicinales e invasoras, jO incluso todo 
a la vez! 

BORRAJA De la borraja aprovecho las flores y las 
hojas. Las flores, ademas de ser hermosas, se con
sideran diureticas, sudorificas, depurativas y antiin
flamatorias. Pueden decorar ensaladas o las puedes 
congelar en cubitos de hielo y enriquecer tus jarras 
liquidas y refrescantes de verano. Comparto uno de 
mis postres favoritos, que se elabora con las hojas. 

{ 
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Receta de crespillos aragoneses 

Ingredient es 
Rojas de borraja 
2 huevos 

- 125 g de harina (he probado con harina ecol6gica) 
- 75 ml de Ieche (puede ser vegetal, la de avena queda 
muy bien) 

1 chorrito de anis ( opcional) 
- Aceite de oliva 
- Miel al gusto 

Preparaci6n 
l. Batir los huevos en un bol; agregar la harina, la 

leche y el anis. Mezdarlo todo muy bien para que 
no queden grumos. 

2. Limpiar bien las hojas de borraja, secar y mojar 
en la masa anterior. 

3. Freir las hojas por ambos !ados con abundante 
aceite de oliva caliente, y dejar escurrir en una 
bandeja con papel de cocina absorbente. 

4. Anadir miel al gusto (tradidonalmente se ponia 
azucar). Tambien se 1e pueden afiadir unas hojitas 
de menta picada. 

TOMILLO 

Receta de sopa de tomillo de La Cuina del MACBA . 
Receta econ6mica, sencilla, aromatica, de proximi
dad y antibi6tica, la sopa de tomillo es un clasico, 
una receta de las que tienen la capacidad de adap
tarse, curar y resistir al paso del tiempo. Ahora bien, 
eso no quiere decir que lo clasico no sea inhackeab/e. 

Ingredientes 
- 4 rebanadas de pan duro 
- 1,51 de agua 
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- ½ cebolla 
- 4 dientes de ajo 
- Sal 
- Aceite de oliva 
- Ramitas de tomillo 

Preparaci6n 
1. Sofreir la cebolla en aceite de oliva directamente en 

la olla ya.nadir el pan desmigado. Remover y agre
gar el agua. Dejar hervir unos 5 min y a.nadir sal y 
un poco mas de aceite de oliva. Seguir removiendo 
hasta que se deshaga el pan; a1iadir los ajos rotas 
con la pie! y dejar que hierva unos 20 min. 

2. lncorporar las ramitas de tomillo y dejar hervir 
hasta que el aroma impregne la cocina. 

Preparad infusiones de tomillo, encontrad vuestras 
propias formas de hacer sopa, aprovechando sobras, 
con o sin cebolla, con tomate si es de temporada, con 
o sin pan. Inventad, preguntad, compartid ... Her
vidla mas o menos tiempo, anadid o quitad ajos o 
hierbas, agregad al final pimienta o menta si teneis, y 
disfrutad de los sonidos y del calor del hervor. El ajo 
es antibi6tico y milagroso; el tomilJo, estimulante, 
antiseptico, y favorece la circulaci6n y la digestion. 

SAUCO 

Receta de refresco de sauco de Cuchara 

El sauco se ha utilizado desde la antigliedad como 
repelente de insectos, mosquitos y pulgones. En el 
ambito medicinal, se le reconocen propiedades ex
pectorantes, antirreumaticas, antiinflamatorias y 
antivirales, entre otras. Podeis experimentar con su 
fruto preparando mermeladas, sopas, bunuelos, sal
sas y zumos. Es potenciador de! color de! vino y muy 
aromatizante. Para usarlo en la cocina, teneis que es-
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118 PLANTAS SILVESTRES COMESTIBLES 

tar seguras de que el fruto este bien maduro; en caso 
contrario, puede ser t6xico. 

La siguiente receta la pedimos a Cuchara (cucha
ra.cat) para La Cuina del MACBA, y tiene sabor a 
primavera, duke, refrescante, aromatico y con un 
puntito de aguja. 

Jngredientes 
- 2 o 3 flores de sauco 
- l,5 litros (6 tazas) de agua mineral 
- 6 cucharadas soperas de miel o azucar 
- 3 cucharadas soperas de suero de leche (el Hqui-
do de la parte superior de! yogur) o algun otro ini
ciador, como el liquido de encurtidos o vinagre sin 
pasteurizar 

Preparaci6n 
1. Descartar con tijeras los tallos grandes y quedarse 

con las flores. 
2. Llenar una jarra con el agua y afiadir la miel o el 

azucar. Mezclar bien para que se disuelva. Anadir 
el iniciador y despues las flores. Mezclar bien. 

3. Colocar la jarra sin tapar en algun lugar a la vis
ta. Cubrir la parte superior con un trapo para 
evitar que entren insectos. Remover unas 3 ve-

ces al dia o siempre que se pase por delante de 
la jarra. 

4. Entre 2 y 6 dias despues, dependiendo de la tem
peratura ambiente y de la levadura salvaje de la 
flor, la mezcla empezara a burbujear. Probar y, si 
gusta, se puede colar lo s6lido, introducir el liqui
do en una botella y guardarla en la nevera. 

Asi, ta] cual, tendra una efervescencia muy ligera. Si 
quereis que tenga mas gas, dejad la botella a tempe
ratura ambiente uno o dos dias. La presi6n aumenta
ra, asi que tened cuidado cuando la abrais. 

(Tt.XTOS DF LA CUINA DEi MACBA) 

( 
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VERDOLAGA, LA MALA BUENA HIERBA 
con Maggie Schmitt tSe pueden comer las 
hierbas que crecen en las ciudades? 

Primero conoci su libro, altamente recomendable, 
Gaza kitchen. Luego a Maggie. Todo casualidades, y 
con ellas, la verdolaga. La cocinamos y maravilla: to
dos los ingredientes al alcance, una de esas recetas que 
tienen sentido aqui y alli. 

La verdolaga se ha considerado una mala hierba 
durante arios. Se arranca a toneladas de las huertas, 
de lo caminos, las ves crecer cerca de los arboles en la 
ciudad, es muy facil sembrarla y se extiende como 
la dinamita. Seguro que la has visto por la calle y note 
ha tentado cocinarla, ni sabes que se podria conside 
rar un superalimento gratis y de proximidad. Contie
ne un mont6n de vitaminas y antioxidantes, como el 
betacaroteno, y ha sido usada en la medicina tradicio
nal de diferentes territorios para tratar el tracto uri 
nario y otros problemas de salud. Es una planta muy 
resi tente que soporta sequfas y lo terrenos mas hos
tiles. Tanto sus hojas como sus flores son comestibles. 

PROCESADOS con Ana Moragues 
Ana Moragues afirma que es fundamental adoptar 

dietas para las personas y el planeta basadas en ali
mentos frescos y evitar los productos ultraprocesados: 

La alimentaci6n inadecuada cau a alrededor de noven 

ta mil muertes al ano en el Estado espai'lol; en Cataluna 

se calcula que una de cada cmco personas puede monr 

por este motivo. Por tanto, es urgente que nuestra dieta 

sea mas saludable y, a su vez, fomente formas de produc

ci6n, transformaci6n, distribuci6n, comercializaci6n y 
consumo con un menor impacto ambiental. Este reto es 

posible. En 2019, la Comisi6n EAT-Lancet ha propuesto 

una serie de critcnos para definir c6mo obtener dieta5 

saludables y sostembles, es decir, dietas de salud plane 

taria. En su informe seflalan que las dietas daninas para 

la salud de! planeta y las personas son aquellas altas en 

calorias, azucares anadidos, grasas saturadas, alimento\ 

procesados y carne roja. Es mas, la degradac16n amb1en 

ta! v111culada a estas dietas puede empeorar el estado de 

salud de las personas, por eJemplo, con muertes prema

turas causadas por contaminaci6n atmosferica vinculada 

a la agricultura ya su expansion sobre los ecosistemas na

turales, o la disminuc16n de la producci6n de alimentos 

debido a cambios en las cond1ciones dimaticas. 

Sin embargo, en las ultimas decadas, el consumo de 

alimentos procesados se ha incrementado de forma ex 
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ponencial: el 70 % de la d1eta en cspana se basa en ah 

mentos procesados. Ex1sten d1ferenles mveles de proce 

,ado, desde el tomate tnturado o el acc1te de ol1va a la 

lasaiia congelada o las bebidas a1Ucaradas. Estos dos ul 

t1mos ejemplos forman parte de los productos ultrapro 

..:esados. Los productos uhraproce,ados mcluyen snacks, 
hebidas, com1das preparadas y muchos otros produc 

tos elaborados a partir de sustantias denvadas de otros 

alimentos o s111tet1zadas a parllr de otras fuentes orga 

meas, como an\cares, ace1tcs, grasas, proteinas, fibras y 
al1111d6n. En algunos casos, cstas wstanc1as se someten a 

procesos quim1cos, como la h1drogenaci6n, y se utilizan 

ad1tivos como coloranles, edulcorantes, potenc1adores 

del sabor y conservantes que hacen que los productos 

scan muy atractivos al paladar. Estos productos mdm 

triales comestibles son generalmcnte ncos en sat, azucar 

o grasas y pobres en fihra, protefna o m1cronutnentes; es 

dec1r, aportan calonas vacias, de muy baJo contenido nu 

tric1onal. Los procesos y los ingrcd1enlcs utihzados en la 

elaboraci6n de los productos ultraprocesados estan d1se 

1iado para crear productos muy rentables para consum1r 

al momento (bajo coste de mgredientcs, larga vida util). 

Ademas, cuentan con agresivas estraleg1as de marketing 
y public1dad que contribuyen a un consume exces1vo de 

los mismos. Las ventas de productos ullraprocesados han 

aumentado un 43,7 % de forma global en trcce anos. En 

la actuahdad, la mayoria de las calorias que se consumen 

en paises de rentas altas prov1cnen de los productos ul

traprocesados y su consumo cs ma, comun en las zonas 

urhanas. Los efectos de esto. productos en nuestra salud 

son devastadores. Hay cstudios que demuestran que un 

mcrementn de! IO % en la proporc16n de comida ultra

procesada en la dicta esta a.<,0c1ado con un mcremento de 

mas del IO % en el nesgo de contracr cancer. Un estud10 

reahzado en el Estado espaiiol ev1denua que las pen,o

nas que 1ng1ercn mas <lei 33 % de sus calona, d1anas a 

part1r de productos ultraproccsados t1cnen un nesgo de 

mortalidad un 44 % mayor que las que ingieren menos 

del 14 % de sus calonas a partir de cstos productos. La 

Encuesta 'acional de Salud muestra un vinrnlo claro en 

tre aluncntacion msana e mgrcsos: la, clases ,ociales mas 

ha1as <.:onsumen menos verdura y fruta frescas y casi cua 

tro veces mas de refrescos awcarados que las clases ma 

pud1enles. A su vez, los productos ultraprocesados t1enen 

un alto 1mpacto ambiental. Por eiemplo, un estud10 en 

Australia muestra que el con:..umo de rnm1da ultrapro

cesada contribuye a mas de un tercio dcl total de los im

pactos med1oamhientales vinculados a d1etas, tales come 

cl consumo energctico, de agua y las emis1ones de CO:. 
AIIMl~IAClOSmrl IBl.l:BARCHO~-
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PURiN con Vanesa Freixa El purines si
nonimo de intensive, de exceso, de industria, de des
control. En corto, el purin es la reducci6n liquida fer
mentada de orina y otros liquidos que provienen del 
cstiercol animal. En largo, es altamente contaminante. 

El rnalo de este cuento es quien no regula la explo
tac16n porcina; el otro malo es quien, por sus ansias 
de ganar mas y mas dinero, organiza extensiones de 
granjas intensivas, llenas de cerdos estabulados que 
generan enormes cantidades de purines. Este purin 
se tira en pocos, anchos y llanos prados cerca de ciu
dades medias y pequefias. La concentraci6n de pu
rfn genera el envenenamiento de cientos de fuentes 
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de vecinas y vecinos de pueblos pequefios. Destroza 
parajes y su biodiversidad. Su suelo se modifica has
ta tal punto que desaparecen especies vegetales para 
siempre, ganando otras a las que el exceso de nitra
tes y de nutrientes les parece celestial. 

Eso sf, una cosa quiero dejar clara: el cerdo es mu
cho mas que el purin. El cerdo es un animal sensi
ble, generoso y d6cil. Ha servido a generaciones para 
llenar su despensa con alimentos que han sustentado 
a las farniJias durante siglos, familias que han com
postado sus residuos y reciclado el suero de la leche 
de millones de quesos. El cerdo es el rey, si. El rey de 
abastecer. El cerdo comparte con los humanos el 90 % 
de su cadena genetica. A nuestro pariente pr6ximo, a 
cambio, le hemos dado una vida eternamente confi
nada en el interior, oscuro y lugubre, de una granja. 

VANESA FREIXA 

RADER con Yolanda Nicolas Raeren 
aragones es rader. Raer o rader significan 'raspar'. 

Me explic6 Yolanda que su abuela, procedente de 
una familia humilde, !es deda siempre "Raded el pla
to'; refiriendose a que no quedara nada. Insistia en 
que habia que aprovecharlo todo. Las costumbres de 
aprovechamiento, el sentido cornun y la sabiduria es-
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tan tambien en los refranes, las canciones, las frases 
hechas yen el lenguaje popular de nuestras ancestras. 

RECETARIO con Carmen Alcaraz Con
junto de apuntes, instrucciones escritas, saberes y gus
tos vinculados con la alimentacion y la cocina, tanto 
diaria como festiva, ya sea contra el hambre o a favor 
de] placer. 

Algunos recetarios se dictaron en cocinas cortesa
nas, firmados o atribuidos a cocineros de reyes y de 
condes epicureos. Catalogados como manuscritos e 
incunables, son recetarios respetados, referenciados, 
conservados y estudiados. El ingenio y la destreza al 
servicio de la glotoneria y el desperdicio, espejo de la 
voracidad del sistema oligarca. La creatividad, segun 
nos dicen. 

Otros recetarios se escribieron en cocinas domesti
cas, pero pocos fueron firmados por sus autoras: amas 
de casa, sirvientas y cocineras invisibles de las que nun
ca sabremos su nombre. Catalogados como ephemera, 
son recetarios menospreciados, olvidados, perdidos y 
recuperados. El ingenio y la destreza al servicio de la 
alimentacion y el aprovechamiento, espejo del hambre 
del sistema oligarca. La creatividad, os aseguro. 

En todos subyacen tres identidades: la personal, la 
comunitaria y la geografica. 

Los ingredientes hablan de economia y religion; 
las tecnicas, de antropologia y ciencia; 
el resultado, de gusto y cultura. 

No hay recetario sin oralidad ni paisaje sin historia 
o herencia. 
Papeles con rnanchas y tachones. 

Algunos recetarios fueron lo unico que permitieron 
escribir a nuestras ancestras, 
que lograron escribir nuestras ancestras, 
que nos queda de nuestras ancestras. 

Las que lucharon desde la mesa de la cocina, 
con el delantal como uniforme, 
con la cuchara como bandera. 

CARMEN ALCARAZ 

RECICLAJE Cuando montamos una cocina 
colectiva, hacemos una lista de utensilios, electrodo
rnesticos y objetos que nos hacen falta. A la rnayoria 
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de las personas nos sobra algo en la cocina que se 
puede aprovechar. 

Lo que nos falte y el grupo no cubra con sus obje 
tos sobrantes lo podemos comprar de segunda mano 
en mercadillos o comercios especializados. Muchas 
veces se encuentran rcliquias en la ca\le, como va
jillas variopintas organizadas en cajas de carton al 
lado de un contenedor que, despues de una buena 
desinfecci6n, pueden formar parte de nuestro mena
je. Algunos electrodomesticos los necesitamos solo 
de forma ocasional. Es una buena idea buscarlos en 
una biblioteca de objetos, un servicio de prestamo 
abierto de objetos de todo tipo. Los usuarios pueden 
tomar prestada buena cantidad de ellos. Barcelona 
acogi6 la primera biblioteca de objetos basada en 
una economia colaborativa en 2020. 

Tambien en la ciudad de Barcelona, te puedes unir 
a la red Lendi (lendiapp.corn) para pedir prestados los 
objetos que necesitas a los vecinos de tu barrio. 

REPARAR con Blanca Callen 
1. Pararse. Detenerse un momento. Hacer un alto en 

medio de las prisas. 
2. Prestar atenci6n. Observar con cuidado y mimo. 

Apreciar. Advertir aJgo que antes no percibiamos 
(pero que quizas ya estaba ahi). 

3. Restablecer las fuerzas. Recuperar el aliento y el ani
mo para seguir adelante. E intentar no dcsfallecer. 
Y scguir viviendo. 

4. Corregir, des-agraviar, resarcir y compensar un 
dano. jQue haya justicia! 

5. Una forma particular de cuidado. Remediar, re
rnendar, arreglar algo roto, da.iiado, desgastado o 
estropeado. Tendremos que detenernos y dedicarJe 
un tiempo, prestar atenci6n, explorar su funciona
miento, identificar el da.iio o el agravio, comprender 
sus causas, entender su dolor, irnaginar soluciones o 

I 



respuestas, y aplicar con mimo aJgt'.m apafio o com
ponenda que nos perrnita restaurarlo, recomponer
lo, devolverle las fuerzas, la energia o el animo para 
seguir adelante. Y seguir viviendo un tiempo mas. 

RITUAL 

Un ejemplo: se me estrope6 la tostadora de la cocina 
y fui a una restart party para que me ayudaran a re 
pararla. Una restart party es un evento comunitario, 
publico y gratuito en el que un grupo de voluntarias 
con habilidades tecnicas ayudan a las participantes 
a aprender a reparar sus propios aparatos electricos 
y electr6nicos. El ambiente es relajado y ludico, de 
modo que, mientras las participante5 esperan a ser 
atendidas, pueden picar algo y conversar. Cuando 
una participante llega a la restart party con su apara
to estropeado, una voluntana anfitriona le pregunta 
por la averia, anota sus datos y, una vez llega su turno, 
aprende junto con una reparadora voluntana, quien 
mtenta implicarle al maximo en el proceso de repara 
ci(m. Este acto pedag6gico informal y de aprendizaje 
colaborativo tiene por objctivo reparar nuestra rela
ci6n con los aparatos tecnol6gicos con los que convi
\"imos, tomar conciencia de la posibilidad de reparar 
para alargar su vida, semibilizarnos sobre el ahorro 
econ6mico que conseguimos y sobre la cantidad de 
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basura electr6nica que evitamos generar, reduciendo 
asi la contaminaci6n ambiental. jQue haga justicia! 

BLANCA CALI EN 

(Tl IFRESTARTPROJ KT.ORG) 

RITUAL con Nuria Baguena Dice Nt'.1ria: 
"Loque comemos es tan nutritive como simb61ico". 

El ritual de la mesa varia de una zona a otra y nos ident1fi 

ca coma grupo. En el ritual de la mesa es muy importante 

lo que comemos, c6mo y con quien compartimos mesa. 

Cada cultura tiene sus pautas. Remarcar que las muJere, 

y los nil'ios han estado y estan excluidos de la mesa, yen 

muchas zonas de! mundo comen aparte o en la cocina. 

En Jap6n valoran mucho la estetica, y la parte visual de 

Ia comida es muy importante. La armonia la valoran por la 

d1stribuc16n. El espac1O vacio de! plato es tan 1mportante 

como el que ocupan los manjares. Normalmente sirven 

todos los platos a la vez. Asunismo, deben estar presentes 

cinco colores (verde, amanllo, roJO, blanco y negro), cinco 

texturas y cinco tecmcas: plato5 dulces, salados, ac1do,, 

agrio, y p1cantes; platos hervidos, al vapor, a la parrilla, 

fntos y salteados. Y no hablan mientras comen, m,entras 

que en el Mediterraneo nos gusta comer en grupo y hace 

mos sobremesas largas ... 
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En mi casa, para celebrar fiestas, nacimientos y hon
rar muertes comemos platos tipicos de barca. En los 
ultimas aflos, antes de comer cantamos un fragmen
to de cancion de un senor poeta, ancestro del barrio, 
agradeciendo la labor de los pescadores y los frutos 
de la mar: 

Pescador que dins el mar et jugues la teva vida, demostres 
que no es mentida quan diuen que el peix es car. ['Pesca
dor que, en el mar, te juegas la vida, demuestras que no es 

mentira cuando dicen que el pescado es caro'] 

Canci6n popular de EL PTNTXO de! barrio 

de la Barceloneta (Barcelona) 

Es curioso que, en general, haya una tendencia a 
identificar como ritualisticas las costumbres orienta
les, tipo la ceremonia de! te, pero no ubiquemos las 
de proximidad, y es que hacer una sobremesa larga, 
como bien dice Nuria, es tambien un ritual. 

Tendemos cada vez mas a comer solas y a desco
nectarnos de los rituales comunitarios. La espiritua
lidad no es terreno fertil, y cuando sentimos el vacio 
y buscamos nutrirla, a veces nos apropiamos de cual
quier ritual de cualquier lugar, que quizas en nuestro 
territorio espacio-tiempo tenga mucho menos senti-

do. Cualquier ritual puede inspirarnos, pero recono
cer y analizar los de proximidad, entendiendo el vaJor 
que tienen en nuestro contexto y comprender que 
est.in ligados aJ paisaje, la estaci6n de] aflo, el clima y 
la historia que nos envuelven puede hacernos la vida 
mas rica, al comprenderlos tambien para hackearlos, 
combinarlos, crearlos con respeto, agradecimiento y 
sentido, adaptandolos a nuestras vidas. 

Receta de rossejat 

En la barca se comia siempre casi lo mismo. Un dia fi
deos y el otro fideos a banda. Primera hacian el caldo 
con patatas y el pescado, y guardaban el 80 % para pre
parar el arroz o los fideos. Tambien hadan un allioli 
que "derchataban" (emulsionaban) con el resto de! cal
do de pescado para que llegara a toda la tripulaci6n. 
Los ingredientes, ademas de incluir el pescado km 0 
que no iban a vender por estar rota, no ser popular o 
tener mucha espina, eran basicos, muy economicos y 
potenciadores del sabor. Ademas, no ocupaban espa
cio ni necesitaban refrigerador para conservarse. Al
gunos se las guardaban en el bolsillo, como el ajo. En 
mi barrio, nadie confunde lo que se ha dado en llamar 
"cocina marinera': tipo grandes paellas con todo lujo ( 
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de ingredientes, con la cocina de la barca, expresi6n de 
sencillez. El vino de bodega faltaba menos que el pan. 
Se bebia para aguantar la dureza <lei trabajo. Prime
ro se comian las patatas con el pescado y su allioli 
derchatat, y despues el arroz a banda, es decir, aparte. 

Ingredientes 
- Canana cortada o epia (la canana es mas econ6-
m ica) 

Pescado de roca, virets, arana, galeras u otros pesca
dos olvidados o de descarte 
- Arr07 (me gustaria recomendar un arroz integral 
eco16gico, pero en este plato no f unciona) 
- Allioli derchatat (pag. 26) 

lngredientes para el caldo con patatas 
14 patatas peladas y troceadas, partidas con el cu 

chillo 
- 1,5 tomates rallados 
- 1-2 dientes de ajo por persona picados en un 
mortem 
- Perejil picado (me cont6 un pescador que la primera 
vez que vio el perejil fue por la tek) 

Piment6n de la Vera 
Nora frita (la podeis conseguir en polvo) 
1,5 I de caldo colado 

RITUAL 

Preparac16n 
1. Hacer una picada con ajo, pcrejil, tomate y pi

ment6n. 
2. Preparar un allioli derchatat (pag. 26). 
3. 'ofreir primero en una cazuela el pescado virets, 

aranas y galeras, canana, etc. . Si se tiene sepia, 
anadir el bazo y romperlo en la cazuela. Retirar el 
pescado y echar la picada. Opcionalmente, se le 
puede ai'ladir un chupito de vino. 

4. Cuando el sofrito haya reducido, sin agua, anadir 
las patatas y sofreir. Entonces agregar el caldo cola
do (debe cubrir las patatas y un poco mas). 

5. Cuando comience a hervir, salar el pescado, aii.a
dirlo a la cazuela y tapar. Las patatas tardan 20 min 
en hacerse. 

6. Servir el pescado con patatas y allioli ( reservar un 
poco, tambien de caldo, para el arroz). 

Preparacion de[ rosseJat 
I. Hasta quc no se haga cl caldo de las patatas, no se 

debe comenzar a preparar el arroz, porque no debe 
calentarse varias veces. 

2. En una paella, cazuela o caldero de hicrro, poner 
aceite a calentar. Aii.adir 1 tacita de arroz por cabeza 
y 2 tac1tas de caldo por cada taza de arroz. 
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3. Dorar el arroz a fuego vivo (rossejar en catalan 
significa 'hacerlo rubio, dorarlo') removiendolo 
con una espatula constantemente para evitar que 
se tueste o se queme. 

4. Servir con un poquito de allioli derchatat. 

SABOR Y saber; los dos tienen el mismo origen. 

SECADERO 
Ver ilustraci6n de la pagina siguiente. 

SELLO ECOLOGICO con Adrianna 
Quena y Daniel Lopez Garcia 
-Conversacion con Daniel Lopez Garcia sobre la 
certificacion de cultivo ecologico 
Marina [13.12.20 23:46] 

Estoy pensando en la definici6n de sello ecol6gi
co, Jonas, el pages de la cooperativa de consumo, lo 
defiende mucho. 
Dani [ 13.12.20 23:46] 

jjC]aro!!! jjC6mo no!! Jajaja. 
Marina [13.12.20 23:46] 

lEs delicado, no? 

Dani [13.12.20 23:46] 
La certificaci6n de la producci6n eco16gica es una 
defensa y un reconocimiento de la producci6n 
ecol6gica. Reconoce que se cultiva sin el uso de 
pesticidas, herbicidas ni fertilizantes de sintesis, y 
portanto defiende a aquellas personas agricultoras 
que deciden trabajar sin envenenar ni a las perso
nas ni a los ecosistemas. Esta regulado por el Re
glamento (UE) 2018/848 de! Parlamento Europeo 
y del Consejo de Europa de 30 de mayo de 2018 
sobre producci6n ecol6gica y etiquetado de los 
productos eco16gicos. 

Dani [13.12.20 23:50] 
"Bfo" es en paises franc6fonos y "eco" en Espafia. 
En America Latina y paises angl6fonos le dicen 
"organic''. Legalmente, es lo mismo. El certifica
do europeo reconoce los tres conceptos como 
eguivalentes: son palabras protegidas, reguladas 
y controladas legalmente. Los productos eco16gi
cos estan doblemente controlados contra el frau
de, ya que se someten a los controles generates 
para todas las producciones agroalimentarias, y 
adicionalmente se someten a los controles esped
ficos de la producci6n eco16gica, regulados con el 
mayor rango de seguridad en la Union Europea. 
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Dani [ 13.12.20 23:52] 
Cumplir el reglamento significa que solo puedes 
utilizar cosas (pesticidas, fertilizantes, aditivos, 
biofortificantes, envases, etc.) que no son de sin
tesis y que estan recogidos en un listado que hace 
(y actualiza) cada estado miembro de la UE. Y 
que te sometes a los controles legales impuestos 
por las administraciones. 

El certificado ecol6gico da garantia de que se 
cumple el reglamento europeo para la producci6n 
ecol6gica. Ni mas ni menos. No es mucho, no res
ponde a lo que querriamos desde la agroecologia, 
cada vez se hace mas al servicio de la agroindustria 
eco, que es lo que mueve pasta y lo que se ajusta 
bien al modelo de grandes superficies. Pero no es 
poco: como he dicho antes, es un reconocimiento 
y una defensa de quien no usa venenos en la pro
ducci6n. Y eso es muy importante. 

La agroecologia es otra cosa. No es un certifi
cado. Es un enfoque para promover la sostenibi
lidad (social y eco16gica) de los sistemas agroali
mentarios desde una perspectiva transformadora 
y emancipadora. Un certificado de un producto, 
reconocido legalmente como marca de calidad 
diferenciada, es una herramienta de diferencia-

ci6n de una mercancia. Supone un beneficio para 
las personas que hacen producci6n ecol6gica, 
porque diferencia su producto y permite que se 
pueda acceder a precios mayores que cubran los 
costes reales de la producci6n. Y no es poco. 

El certificado solo certifica unas cosas, y no 
otras: no habla de derechos laborales, no certifica 
si se ha cultivado en invernadero ni si las personas 
agricultoras o las jornaleras remuneran su tra
bajo de forma digna. Para certificar ese tipo de 
cuestiones hay otras formulas mas relacionadas 
con los circuitos cortos de comercializaci6n y las 
redes alimentarias alternativas, pero no certifica
ciones oficiales. 

Los alimentos convencionales son mas baratos 
porque sus tecnicas de manejo son mas agresivas 
y no se carga en su precio el coste de descontami
naci6n asociado al cultivo, o los costes sanitarios 
asociados a las sustancias t6xicas que se utilizan. 
Ademas, el cultivo convencional (con agrot6xicos) 
recibe muchas otras ayudas indirectas que no re
cibe la producci6n ecol6gica, en investigaci6n, en 
servicios a la producci6n, en logistica y otras. 
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-Conversaci6n con Adrianna Quena 
Adrianna [9.4.2021 12:42] 

Gracias por compartir, hermosa. Y s{, estoy de 
acuerdo, tambien pienso que es una muy buena 
herramienta. El problema esta en quien la con
trola. Y eso tambien varia mucho segun cada pais, 
las relaciones en cada territor.io entre el Estado y 
el agronegocio, los grados de gobernabilidad ge
neral, el nivel de penetraci6n del neoliberalismo, 
etc. No se exactamente c6mo va aqui, si por UE, 
luego pais y creo que hasta por comunidad au
t6noma, pero en todo caso me alegra saber que, 
para la mediana producci6n que no utilizan agro
t6xicos, estos sellos estan funcionando y que, a 
traves de ellos, se logren diferenciar sin pagar de
masiado y asi logren sostener la producci6n. 

Adrianna [9.4.2021 12:43] 
Ojala pronto logremos que exista, tambien, un 
sello agroecol6gico participativo, donde la cali
dad la definan lxs productorxs y, lc6mo no?, lxs 
consumidorxs. Setia una asamblea permanen
te sobre calidad, curiosidad y confianza mutua. 
Es un bello horizonte politico y eso tampoco es 
poco. Creo que desde un espacio asi se conjura la 
reactivaci6n de la potcncia creativa colectiva que 

tienen el gusto y el uso, puestos en comun, como 
motor de la innovaci6n agroalimentaria. 

Adrianna [9.4.2021 12:44] 
lQue contemplaria un sello asf? La dimension 
humana, politica y social, la proximidad, la di
mension Iaboral, de genero, la historia, etc. Se 
podria buscar la mejor combinaci6n posible de 
tantas variables para cada caso, idear una mane
ra legible y cercana, situada, de identificar todas 
estas variables, para que quien produzca y com
pre la verdura se involucre en la complejidad de 
las injusticias agroalimentarias y el peso politico 
de la produccion y el consume. Y esto, ademas, 
reduciria posibles asomos de neorrenta feudal 
"chupigreen" que puede ser el sello "bfo'' segun en 
que lugares. 

SEMILLA con Adrianna Quena Servivo 
superpoderoso que concentra la memoria cultural y 
politica del territorio del cual forma parte. 

Creaci6n comestible que resulta de una delicada 
colaboracion humana y vegetal, con la participaci6n 
especial de hongos, bacterias, micorrizas, levaduras y 
otros organismos benefices. 

( 



SEMILLA 

Gracias a esta muy paciente colaboraci6n, miles 
de especies silvestres han sido observadas, seleccio
nadas y adaptadas a nuestras cocinas y paladares, en 
los distintos agroecosistemas campesinos del planeta, 
durante los ultimos diez mil anos. 

Cocinerxs, comensales y agricultorxs han cola
borado para imaginary definir el abor, la textura, el 
peso, el tamano, el color y demas propiedades de las 
,emillas y plantas que sus comunidades desean y ne
.::es1tan. 

Basadxs en esos criterios de calidad, lxs agriculto
rxs han seleccionado las mejores plantas, han guar
Jado sus granos para semilla y las ban intercambiado 
::ntre extensas redes de confianza y aprendizaje. Lo 
'"tan hecho cuidadosamente y durante generaciones, 
1asta lograr las especies comestibles deliciosas que 
-:O)' conocemos y muchas, muchas mas. 

Las especies comestibles que poco conocemos, 
-rnchas veces son aCm mas deliciosas y nutritivas, 
:-;:ro las hemos olvidado en el ultimo siglo, gracias 
_ totalitarismo de la mal Hamada "revoluci6n ver
_::''. Este termino dnico hace referencia al conjunto 
:: 16gicas neoliberales que ahoga cualquier otra 16-

_ .cay que reduce la agricultura a una formula inefi
::nte y cortoplacista de monocultivos, agrot6xicos, 

semillas patentadas y transgenicas. Ba'c <:5:a _ ·, 
hemos abandonado el cuidado de mas de 93~ ,;-,:-e
cies, reduciendo la agrobiodiversidad a solo ::.n:cs .::: , 
cultivadas como si no hubiera ma1i.ana, mayorrne:::c 
cocinadas como si no hubiera habido ayer. 

La semilla (y sus conocimientos asociados e :2. e:: 
disputa, porque quien la controla, controla e: ,r ·::::::.:. 
agroalimentario, es decir, el mundo: nuestros .:.:..:::
pos, nuestros fogones, nuestras mesas, nuest:-05 ?a
ladares, nuestras identidades, nuestras econorr::2s ,· 
nuestro futuro. 

Quien germina y multiplica semillas libres v c2 .. :1:

pesinas y cocina sus frutos, define con autonomia '~ 
que es la calidad de sus alimentos y por tanto de s:.i 
vida y todas las relaciones queen ella existen. 

Hoy mas que nunca, la semilla tiene que ser la 
consentida de los pueblos. Como ha sido y sera. 

ADRIANNA QUENA 

Receta de lino germinado 

Necesitaremos semillas de lino vivas (es decir, 
bien conservadas, brillantes, con peso), un plato o 
bandeja con un poco de tierra, agua fresca y un ro
ciador de agua. 
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Tambien necesitaremos una pizca de paciencia y 
constancia. El proceso tardara unos seis o siete dias 
en total, pero requerira de pocos minutes diaries de 
dedicaci6n. 

Para comenzar, se prepara una bandeja o plato hon
do con w1 fondo de tierra mojada, y se cubre con un 
trozo de papel de cocina humedo. Sabre esta cama 
de humedad, se esparcen las semillas y se rocian con 
agua hasta que todas queden bien mojadas. Se tapan 
con otro plato o bandeja y se las deja "tranquilas" en 
la oscuridad hasta el dia siguiente. 

Al dia siguiente, se destapa, se rocian nuevamen
te las semillas y los primeros brotes que asoman y 
se vuelven a tapar. Este proceso se repite cada dia, 
mientras germinan mas y mas brotes. 

Lo importante es que el ambiente este siempre 
humedo, de forma que las semillas tengan agua para 
transformarse en tallo, hojas, verdor y nutrientes. 
En cada germinado, podemos ver brotar la compleja 
y preciosa vida que yace, latente, durante meses o 
aflos, en cada semilla de lino. Estas mismas semillas, 
sembradas en el campo, alcanzarian unos 70 cm de 
altura y florecerian a los tres meses de germinar. A 
los cuatro meses, cada una habria producido cientos 
de nuevas semillas. 
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El dia 5 o 6, al destaparlas, veremos que todos los 
brotes habran germinado. Se rocian abundantemen
te y se deja la bandeja destapada y bajo el sol duran
te unas horas. Pasado este tiempo de alimentaci6n 
solar, el verdor se aviva y ya se pueden cosechar los 
brotes enteros o de la pata de! tallo hacia arriba. Una 
vez cosechados, se guardan en el refrigerador ente
ros en un frasco de vidrio, limpio y tapado con un 
trozo de tela transpirable. 

Los brotes de linaza son una fuente abundante de 
omega-3, un componente muy necesario para con
servar la calidad de nuestra vision y no perder de 
vista el horizonte. 

Se pueden comer en ensaladas, batidos de fruta, 
cremas de verdura o como tentempie. 

SETAS con Marti Sales y Javier Olmos 
Jabuti lSabes por que te gustan las setas? lSabes 
por que note gustan las setas? lTe parece que es una 
cuesti6n de gusto personal? lTe parece que el gusto es 
personal? En 1926, una rusa y un norteamericano se 
enamoraron: eran Robert Gordon Wasson y Valenti
na Pavlovna. Durante su luna de miel en las monta
flas Catskills, en el estado de Nueva York, encontraron 
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unas setas comestibles y se dieron cuenta de las diver
gencias culturales entre los respectivos pueblos: los ru
sos amaban las setas con toda su alma y los norteame• 
ricanos las detestaban. lPor que algunos pueblos son 
mic6fobos y otros micofilos? Asi naci6 la etnomico
logia, el estudio hist6rico y sociol6gico de los bongos 
en las culturas, estrechamente relacionada con los en
te6genos (etimol6gicarnente, 'Dios en sf), sustancias 
vegetales con propiedades psicotr6picas, es decir, que 
alteran el estado de conciencia. Durante toda la histo
ria de la humanidad, diferentes civilizaciones han utili
zado los enteogenos con fines espirituales o religiosos, 

-
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SETAS 

' desde los misterios de Eleusis o el Soma de los rigvedas 
hindues a los rituales quechua con la ayahuasca. En 
nuestro ecosistema cultural, hace milenios que setas 
como la Amanita muscaria o los bongos Psilocibes son 
utilizados como ente6genos. La asimilaci6n de todas 
las setas como artimanas demoniacas hizo que cada 
cultura aplicara una tactica prohibicionista diferente 
al respecto, afinando mas o menos, dependiendo de la 
distinta tolerancia hacia la heterodoxia. Cuando en los 
anos cincuenta de! siglo xx nacio la etnomicologfa fru
to de! amor de Valentina y Robert, se avanzo muchisi
mo en la lucha contra el oscurantismo prohibicionista 
y en favor del potencial espiritual de los ente6genos 
y de las setas en particular, y, por extension, tambien 
se empezaron a apreciar sus maravillosas cualidades 
alimenticias, que habian sido denostadas para no ex
poner casualmente al pueblo llano a una experiencia 
reveladora que hiciera trastabillar el orden establecido. 

MARTf SALES 

Lo mejor que nos ofrecen las setas es el vinculo con la 
naturaleza y sus ciclos, y la oportunidad de practicar 
una actividad recolectora cuyo origen se pierde en el 
comienzo de los tiempos. Desde entonces, hay quienes 
optan por temerlas y destruirlas para evitar sus peligros '( 
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y quienes se empenan en conocerlas para diferenciar 
las que alimcntan de las t6xicas; quienes patean las que 
no conocen y quienes cuidan de no danar el micelio 
necesario para que se siga repitiendo el milagro. 

Las personas que nos hemos enamorado de la re
colecci6n, normalmcnte iniciamos nuestro reperto
rio de setas comestibles con alguien que conocemos. 
Una clase de botanica oral. En muchas ocasiones, 
una persona amiga o alguien de nuestra familia. 
Luego podemos aprender infinitamente en libros, 
videos, etc., pero la semilla de nuestro amor nos lle
g6 con la tradici6n oral. Hay una hermana pobre de 
las setas en la sierra <lei Guadarrama, el parasol, la 
Macrolepiota. Elegante, esbelta, fanfarrona, luce un 
enorme sombrero. Conocida, pero despreciada. Y 
abundante, lo que no aumenta su valor. Y generosa, 
en setales agazapados entre encinas y rocas, como 
un escondite infantil con refugios precarios. Los 
parasoles o apagadores crecen desmesuradamen
te, como recomienda la sensatez: hay que cogerla 
cuando su enorme sombrero mida, como minimo, 
mas de 12 cm o, mayor precauci6n ai'.111, 15, para que 
no sea posible la confusion con su prima mortal. 
Aparte <lei ingenioso anillo m6vil, que tambien es 
una caracterfstica que distingue a la Macrolepiota. 

Cuando aparecen, llenan la cesta y la desbordan, 
sugiriendo el encuentro con personas amigas para 
disfrutar juntas, el mejor alino. Mi amigo Yifi, ex
perto organizador de comedores populares donde 
junta a amigas y amigos, cocina los parasoles como 
en Marruecos, banados en leche para que no quedcn 
demasiado secos, empanados en huevo y pan, fritos 
con mucho aceite y compartidos en corros, cuanto 
mas grandes mejor. Si el ano ha sido generoso en Ma
crolepiotas -Io cual ocurre a menudo-, con la leche 
restante y alguna Macrolepiota que haya sobrado se 
puede recurrir a unas riquisimas croquetas para no 
tirar nada. Las Macrolepiotas son flexibles, elasticas, 
con un sabor suave, a veces a avellana, y crujen con 
el empanado. Celebrar con setas, co.mo hicieron otras 
comunidades antiguas, despues recorrer bosques y 
prados rebuscando en el humus cargado de vida, nos 
conecta de nuevo con un alimento magico. 

JAVIER OLMOS JABUTf 

SOBERANiA ALIMENTARIA con 
Patricia Dopazo 

-t!Cuantos anos tienes? 
-Aunque hace poco que me pusieron nombre, 

existo desde siempre. Antes no tenia nombre porque 
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era algo natural, y no habia necesidad de hablar de 
mi ni de defenderme. 

-tAhora estas en peligro? 
-Claro. La "soberania alimentaria" ha ido desa-

pareciendo. 
-iPor que<' 
- Porque ahora el objetivo de producir alimentos no 

es alimentar, sino acumular beneficio. La alimentaci6n 
ya no esta en manos de personas, sino de empresas 
cada vez mas grandes y ricas, que cada vez tienen mas 
control sabre las !eyes y los medios de producci6n: la 
tjerra, el agua, las semillas ... La alimentaci6n se ha con -
vertido en un instrumento para generar injusticias. 

-lQuien te defiende? 
-Sobre todo las campesinas y los campesinos 

de todo el mundo, que son quienes me pusieron 
nombre y mejor me conocen. Ademas, dependen de 
mi para seguir existiendo. Pero ahora tambien me 
defienden muchas mas personas que se dan cuenta 
de mi importancia. 

-lPor que piensan que eres importante? 
-Porque, gracias a los conocimientos campe-

sinos, he demostrado durante diez mil a.nos que se 
pueden producir los mejores alimentos cuidando la 
tierra y adaptandose a las condiciones de cada lugar. 

Hay mucho que aprender de mi. 
-Nose si lo entiendo bien. 
-Soy un concepto complejo, por eso no me po-

deis entender de golpe, tiene que ser poco a poco. Es 
necesario un poco de trabajo, sabre todo observar, 
hacerse preguntas y tener imaginaci6n. La imagina
ci6n sirve para que evitar que la realidad te atrape. 

PATRICIA DOPAZO 

-SOBRAS con Sobres Mestres Aprove
char los alimentos al maxima es sin6nimo de valorar 
la naturaleza, sus recursos y el esfuerzo de los agri
cultores Y productores. 

El objetivo de Sabres Mestres es luchar contra el 
desperdicio alimentario y hacerlo de una forma lu
dica y sabrosa. Nuestra cocina es saludable y fresca, 
con tendencia vegetariana, y apostamos por alimen
tos de temporada y proximidad. 

Mediante nuestro trabajo (caterings sostenibles 
que evitan residuos + acontecimientos tematicos de 
cocinas del mundo + talleres culinarios y de consu
mo consciente), damos una segunda oportunidad al 
pan artesano, a las verduras, a las hortalizas y a las 
frutas que quedan fuera del circuito comercial. Tam
bien hacemos espigadas periurbanas: recuperaci6n 
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de mayoristas, supermercados y homos artesanos. 
Hasta el momento, hemos recuperado 1.712 kg de 
frutas, verduras y pan artesano. 

Los restos de pan siempre han sido muy plasti
cos y reutilizables, como el pan rallado para empa
nar, hacer migas, torrijas ... Nicoleta, dinamizadora 
de Sobres Mestres, es de origen griego, y nos pro
pone una de sus recetas tradicionales de aprovecha
miento. 

Sabemos que la harina de trigo industrial no es 
saludable, pero conocemos panaderias y homos que 
trabajan con harinas ecol6gicas y de proximidad. Al
gunas tambien nos ofrecen panes sin gluten. 

Receta de skordalia (allioli a la griega) 
de Nikoletta Theodoriri 

lngredientes 
- ½ barra de pan duro de sobras (nosotras reciclamos 
d de panaderias artesanales) 
- ½ taza de aceite de oliva virgen extra 
- 1 diente de ajo 
- 1 cucharada sopera de vinagre de manzana 
- Sal y pimienta negra (al gusto) 

Preparaci6n 
1. Poner en un cuenco el pan duro en trozos grandes 

y cubrir con agua. 
2. Exprimir el pan y ponerlo en la batidora con el 

ajo, el aceite y el vinagre. Triturar hasta que quede 
homogeneo. 

3. Alinar con sal y pimienta. 

1)1'\ j r{N'L(,\,\t ~ tA> ll t di~ 
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SOCARRAT Socarrates la palabra catalana para 
referirse a la capa caramelizada que se crea entre la 
paella y el resto de! arroz. Si te toca el socarrat, premio. 

SUPERALIMENTOS 
ALGARROBA En Barcelona nos encantan los 
bombones y el chocolate a la taza. Es algo muy ti pico y 
familiar en invierno, pero nadie nos explic6 en la es
cuela c6rno se ha obtenido el cacao durante siglos, 
ni oirnos una sola palabra acerca de las violencias 
que, hist6ricamente, han irnplicado su extracci6n y 
comercializaci6n antes de llegar a nuestros palada
res. Cacao, extractivismo y colonialismo son sin6ni
mos. Asi que tPOr que no volver a usar la algarroba, 
el conocido popularmente corno "chocolate de los 
pobres"? La algarroba se cornia mucho en tiempos 
de hambruna. Conozco a mucha gente mayor que 
mantiene una relaci6n traumatica y relaciona el con
sumo de harina de algarroba con pobreza. Se la ha 
estado marginalizando durante aiios, aunque algu
nas la recuerdan como una golosina y ahora se esta 
volviendo a utilizar para hacer todo tipo de dulces, 
bizcochos y pasteles. 

Receta de trujas de algarroba y almendras 

lngredientes 
- 50 g de harina de algarroba 
- 150 g de almendras (las avellanas y las nueces tam-
bien quedan bien; buscad frutos secos de proximidad) 
- 180 g de datiles palestinos o pasas (nos gusta mas 
c6mo queda con datiles) 
- Un poco de aceite de oliva 

Podeis cubrirlas con harina de algarroba, trocitos de 
frutos secos o lo que prefi.rais. Nosotras, en La Cuina, 
las decoramos con trocitos de pie! de lim6n o naranja 
ecol6gica seca de aprovecharniento. 
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SUPERALIMENTOS 

Preparaci6n 
1. Dejar los datiles en remojo un rato para que se 

ablanden, retirar de! agua y secar. 
2. Triturar con una picadora las almendras y anadir 

el resto de los ingredientes hasta obtener una pas
ta uniforme. La masa tiene que guedar densa y un 
poco pegajosa para hacer unas bolas del tamano 
de las trufas con las manos. 

3. Cuando la masa este lista, moldear las bolas, dejar 
en la nevera 20-30 min y ya estaran a punto para 
rebozar, decorar y comer. 

Se conservan durante bastante tiempo sin problema, 
tanto fuera como dentro de la nevera. 

(TEXTOS DI:. LA CUI NA DEL MACBA) 

BELLOTA En el libro Manual de cocina bellotera 
para a era petrolera, Cesar Lema cuenta que la bellota 
es un alirnento desprestigiado y olvidado. Sin embar
go, antes de la entrada <lei cereal y del control y reparto 
de los cultivos, la recolecci6n salvaje de la bellota era 
una practica muy comun, metafora de libertad. 

Las bellotas, asociadas a la alimentaci6n de los 
cerdos y conocidas como "el alimento de los pobres'~ 
contienen proteinas, hidratos de carbono, potasio, 

f6sforo, magnesio y hierro. Adernas, son antioxidan
tes, antimicrobianas, antitumorales y antimutageni
cas, ademas de tener propiedades cardioprotectoras. 

Hasta hace solo unos decenios, tomar bellotas era 
algo habitual en un gran 111'.imero de seres huma
nos de! medio rural. Se comian crudas (si eran de 
la variedad duke o muy poco amargas), tostadas, 
en forma de pure y potaje, como horchata, tos
tadas para hacer "cafe" y de varias maneras mas. 
Se elaboraba pan, en general mezclando su harina 
con la de cereales. 

El manual, ademas de incluir instrucciones y con
sejos sobre c6mo recolectar, lavar, secar, almacenar, 
descascarillar, moler, "desamargar", tostar y reutili
zar los desechos del procesado de la bellota, contiene 
un recetario extraordinario que incluye recetas que 
son un regalo, como tamari, flan, turr6n blando, ga
lletas, aceitunas, cafe, pan, vinagre, pate, bombones, 
horchata o el licor de bellota. 

Hay un resurgir de la bellota olvidada. Hoy se con
sidera un superalimento. Ahora bien, ante los resurgi
mientos, esta bien estar atentas a los intereses que hay 
detras (a veces estan contrapuestos). 
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Reconocer, resituar y revalorizar es bueno. Pero lo 
bueno puede tambien ser susceptible de convertirse 
en un fil6n <lei que se acabe aprovechando de forma 
abusiva el mercado y la industria alimentaria. Las 
modas no son siempre casuales. De todas formas, 
apreciar y gozar de los superpoderes de la bellota, 
recolectar, cuida; y meditar en nuestros bosques, me 
parece un buen plan, porque si conseguimos desviar 
la mirada y la obsesi6n por el consumo de la qui
noa, el te matcha, la chia, la col kale y los aguacates, 
quizas nos fijemos en los superpoderes de la bellota, 

TABU 

el ajo, el pescado azul de proximidad, las lentejas, el 
lino, las nueces y el aceite de oHva virgen. Nada nue
vo bajo el sol. 

, :J. 7) 
TABU ti ~ l1lf ~¾ 

Nosotros no comemos ~' ni serpientes, ni ningun 

reptil, ni murcielagoh~i hormi$as ... Tampoco come-

r ~ ~~~s. ni e__erro::'?ffilios ellos sJ'J'Jelicias culinarias 
P,, f en otras culturas. A~t/i se come conejo, que es un animal 

de compaiiia en el mundo anglosaj6n. En el comer, los 
tabus de aqui no sirven para los de alla. 

NORJA BAGUENA 

Hace dos semanas mi madre me cont6 que sus ve
cinas iban muy justas en tiempos de hambruna. Su 
vecina, que tenia muchas hijas, se ponia a cocinar en 
medio de la calle -la calle como prolongaci6n de la 
casa-. Hacian un bizcocho grande, con mucha hari
na, huevos y az(1car (a mi madre le encantaba mojar 
los dedos). Luego lo llevaban a la panaderia a cocer. A 
continuaci6n, lo cortaban en dados y lo metian en un 
recipiente de cristal grande. Era el desayuno de todos 
los dias con cafe con leche, porque las ninas tambien 
tomaban cafe. Hasta aqui la historia me pareci6 boni-
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SUPERALIMENTOS 

Preparaci6n 
I. Dejar los datile en remojo un rato para que se 

ablanden, ret1rar de] agua y secar. 
2. Triturar con una picadora las almendras y anadir 

el resto de lus 111gredientes hasta obtener· una pas
ta uniforme. La masa tiene que queda; densa y un 
poco pegajo a para hacer unas bolas de] tamaiio 
de las trufas con las manos. 

3. Cuando la masa este hsta, moldear las bolas, dejar 
en la nevera 20-30 min y ya estaran a punto para 
rebozar, decorar y comer. 

'le conservan durante bastante t1empo s111 problem a, 
tan to fuera como dentro de la nevera. 

(TEX ros m LA cc1:-;A Drl MA( RA) 

BELLOTA En el libro Manual de cocina bellotera 
para la era petrolera, Cesar Lema cuenta que la bellota 
es un alimento desprestigiado y olvidado. Sin embar
go, antes de la entrada <lei cereal y del control y reparto 
de Im, cultivos, la recolecci6n salvaje de la bellota era 
una practica muy comi'.111, metafora de libertad. 

Las bellotas, asociadas a la alimentaci6n de los 
cerdos y conocidas como ''el al1mento de los pobres''. 
contienen proteinas, hidrato~ de carbono, pota~io, 

f6 foro, magnesio y hierro. Ademas, son antioxidan 
tes, antimicrobianas, antitumorales y antimutageni
cas, ademas de tener propiedades cardioprotectoras. 

Hasta hace solo unos decenio~, tomar bellotas era 
algo habitual en un gran numero de seres huma
nos <lei medio rural. Se comian crudas (si cran de 
la variedad duke o muy poco amargas), tostadas, 
en forma de pure y potaJe, como horchata, tos 
tadas para hacer "cafe" y de varias maneras mas. 
Se elaboraba pan, en general mezclando su harina 
con la de cereales. 

El manual, ademas de incluir instrucciones y con
sejos sobre c6mo recolectar, lavar, secar, almacenar, 
descascarillar, moler, "desamargar", tostar y reutili
zar los desechos de] procesado de la bellota, contiene 
un recetario extraordinario que incluye recetas que 
son un regalo, como tamari, flan, turr6n blando, ga
lletas, aceitunas, cafe, pan, vinagre, pate, bombones, 
horchata o el licor de bellota. 

Hay un resurgir de la bellota olvidada. Hoy se con 
sidera un superalimento. Ahora bien, ante los resurgi 
mientos, esta bien estar atentas a los intereses que hay 
detras (a veces estan contrapuestos). 
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Reconocer, resituar y revalorizar es bueno. Pero lo 
bueno puede tambien ser susceptible de convertirse 
en un fi.16n del que se acabe aprovechando de forma 
abusiva el mercado y la industria alimentaria. Las 
modas no son siempre casuales. De todas formas, 
apreciar y gozar de los superpoderes de la bellota, 
recolectar, cuidar y meditar en nuestros bosques, me 
parece un buen plan, porque si conseguimos desviar 
la mirada y la obsesi6n por el consumo de la qui

oa, el te matcha, la chia, la col kale y los aguacates, 
os en los superpoderes de la bellota, 

TABU 

el ajo, el pescado azul de proximidad, las lentejas, el 
lino, las nueces y el aceite de oliva virgen. Nada nue
vo bajo el sol. 

TABU ~boo 
Nosotros no comemos ratas, ni serpientes, ni ningun 
reptil, ni murcielagos, ni hormigas ... Tampoco come
mos gatos, ni perros, todos ellos son delicias culinarias 
en otras culturas. Aqui se come conejo, que es un animal 
de compafJia en el mundo anglosaj6n. En el comer, los 
tabus de aqui no sirven para los de alla. 

NORIA BAGUENA 

Hace dos semanas mi madre me cont6 que sus ve
cinas iban muy justas en tiempos de hambruna. Su 
vecina, que tenia muchas hijas, se ponia a cocinar en 
medio de la calle -la calle como prolongaci6n de la 
casa-. Hadan un bizcocho grande, con mucha hari
na, huevos y azucar (a mi madre le encantaba mojar 
los dedos). Luego lo llevaban a la panaderia a cocer. A 
continuaci6n, lo cortaban en dados y lo metian en un 
recipiente de cristal grande. Era el desayuno de todos 
los dias con cafe con leche, porque las ninas tambien 
tomaban cafe. Hasta aqui la historia me pareci6 boni-
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ta y un poco inc6moda, porque imagine a las criatu
ras colocadas de azucar y cafeina, pero eso solo era el 
desayuno; muchas veces para comer no habia nada. 
En esos casos, el sei'ior de la casa se iba a cazar una 
gaviota a la playa y la asaban como si fuera un pollo. 
Tambien caia algun trozo de rata al plato. 

En la presentaci6n del libro Tornar al base me con
taron que los carboneros, trabajadores sin recursos 
econ6micos, pasaban largas jornadas de trabajo en las 
montanas. Comian cualquier animal que encontra
ran, entre ellos ratas y lagartijas amigas del puchero. 

------- ~ Las manias y los tabus tambien estan ligados a 
las necesidades, los intereses ya los momentos his
t6ricos. 

TAPER Segun la Real Academia Espanola, "Re
cipiente de plastico con cierre hermetico que se 
usa para guardar o llevar alimentos': En Marruecos 
aprendi una traclici6n bonita y generosa: cuando te 
regalan un taper con comida dentro, lo tienes que de
volver Beno. 

TEL Tel, palabra catalana que etimol6gicamente 
significa 'sacada de Ia tela', es la nata en castellano, 
es decir, la superficie de la leche despues de hervirla. 

Probe el tel por primera ve1. con mi abuela Pepa 
cuando era pequefia, en una visita a su pueblo. Los 
animales paseaban por la calle y nos traian la leche 
fresca a casa. Mi abuela luego la hervia y sacaba el 
tel para prepararme el desayuno, todo un aconteci
miento para una nifia de ciudad. Luego me prepar6 
pan con tel y miel. Al principio me pareci6 tan as
queroso como magico; despues, me encant6. 
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ta y un poco inc6moda, porque imagine a las criatu
ras colocadas de azucar y cafeina, pero eso solo era el 
desayuno; muchas veces para comer no habia nada. 
En esos casos, el senor de la casa se iba a cazar una 
gaviota a la playa y la asaban como si fuera un pollo. 
Tambien caia algun trozo de rata al plato. 

En la presentaci6n de! libro Tornar al hose me con
taron que los carboneros, trabajadores sin recursos 
econ6micos, pasaban largas jornadas de trabajo en las 
montanas. Comian cualquier animal que encontra
ran, entre elJos ratas y lagartijas amigas del puchero. 

Las manias y los tabus tambien estan ligados a 
las necesidades, los intereses ya los momentos his
t6ricos. 

TAPER Segun la Real Academia Espanola, "Re
cipiente de plastico con cierre hermetico que se 
usa para guardar o llevar alimentos': En Marruecos 
aprendi una tradici6n bonita y generosa: cuando te 
regalan un taper con comida dentro, lo tienes que de
volver lleno. 
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TEL Tel, palabra catalana que etimol6gicamente 
significa 'sacada de la tela', es la nata en castellano, 
es decir, la superficie de la leche despues de hervirla. 

Probe el tel por primera vez con mi abuela Pepa 
cuando era pequena, en una visita a su pueblo. Los 
animales paseaban por la calle y nos traian la leche 
fresca a casa. Mi abuela luego la hervia y sacaba el 
tel para prepararme el desayuno, todo un aconteci
miento para una nina de ciudad. Luego me prepar6 
pan con tel y miel. Al principio me pareci6 tan as-

1 queroso como magico; despues, me encant6. 
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TO MATE Los tomates son de verano. Esla epo 
ca en la que los encontramos mas maduros y de ma
yor calidad. En La Cuina del MACBA intentamos no 
comprar tomates fuera de temporada; por este mo
tivo dejamos hechas unas conservas que nos sirven 
para todo el afl.o. Si los comprais de temporada, se
ran mas economicos y sabrosos, y si son de vuestro 
huerto o de] huerto comunitario de vuestro barrio, 

TOMATE J-r (j VY\._(A__,+ 0 

establecereis una relaci6n gustosa y diferente con el , 
entorno, que notareis cuando OS los coma4<>. P( ~sy '< . c...,; fl-A-. f"ot Io vY\cu1Ju ®it ,gt¥ 

Receta de conserva de tomate • 

lngredientes / 1nqA.Ocli'~' 
- 2 kg de tomates maduros J Z.1:A <fy;-;~~ 
- Aceite de oliva ) 0 Ii 1/"t.. 0 \1 T + "n'\A;'boe .5 
- Sal / S t-\.,' ~ I 

Preparaci6n / 16 pre fa./1.J)_ 
1. Limpiar bien los tomates y, con un cuchillo, hacer 

una cruz en la pie]. 
2. Escaldar los tomates (tienen que hervir solo 30 s), 

sacar del fuego y meter en agua fria. Pelar y cortar 
por la mitad, quitar las semillas y rallar. 

3. Sofreir el tomate con un poco de sal a fuego lento 
hasta que quede una salsa mas bien espesa. 
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4. Hervir los botes y las tapas en los que se guardara 
la conserva durante 15 min. Una vez esteriJjzados, 
secar con un trapo de algod6n limpio y Uenar con la 
salsa de tomate. A continuaci6n, tapar bien y poner 
al baii.o maria durante 30 min. Dejar que los botes se 
enfrien y guardar en un lugar fresco y oscuro. Otra 
buena opci6n es congelar la salsa en bolsitas. 

La conserva tambien podeis hacerla de tomate en
tero o de sofrito de tomate con cebolla, ajo y con las 
especias o hierbas aromaticas del huerto que mas os 
gusten, como el tomillo, la albahaca o el oregano. 

(TEXTOS DE LA CUINA DEL MACBA) 

TRADICION con Daniel Lopez Garda 
Vivi cuatro anos en la parte vieja de un pueblo. Alli 
casi no vive nadie, porque las casas son viejas e inc6-
modas y la gente se ha construido casas nuevas, con 
marmol y columnas d6ricas, en la carretera. En mi 
calle vivian Juana, una mujer muy mayor, y su fami
lia. Se produdan muchisimas de las cosas que comian 
a lo largo del aflo: patatas, aceite, hortaliza, huevos, 
matanza, queso ... Un dia me dijo Juana: "Ayer trajeron 
de Correos un libro, y yo ruje: 'iSera para Daniel, que 

TRADICION 

lee libros!"'. Me meti6 en su casa y me cont6: "Yo era 
la hermana menor de nueve, mi madre me tenia para 
lavar la ropa en el rio, y mi padre no me dejaba ir a la 
escuela. Una noche me envi6 mi padre a por tabaco, y 
a la vuelta me agarr6 en la plaza de los Ocho Caii.os la 
maestra, que era muy buena y que se ponia a la noche 
con los niflos y niflas que trabajaban, como yo. Me 
ensefl6 cinco letras (las vocal es, pense yo) y al volver 
a casa mi padre me dio una paliza que aun me duele. 
Y esas son las cinco letras que se''. 

Juana, sin saber leer, nunca dejo de aprender, de 
probar nuevas variedades agricolas, nuevas tecnicas 
de cultivo y de conservacion de alimentos. Para Jua
na, la tradicion es aprender e innovar, pero siempre 
que pueda seguir siendo quien es. Reproduce tra
diciones, y por tanto incumple la legalidad en las 
medidas higienico-sanitarias, en los derechos de pa
tente sobre las semillas que siembran en el huerto, o 
vendiendo los huevos que les sobran. La construc
cion de marca basada en un territorio yen supuestas 
tradiciones ancladas en un pasado remoto suele ser 
mentira, y suele enmascarar que la construcci6n de 
la tradicion, al igual que la del territorio, esta cuaja
da de conflictos. 

DANIEL LOPEZ GARCIA 
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148 VEGANISMO POPULAR 

VEGANISMO POPULAR con Sandra 
Pereira da Rocha El veganismo popular es un 
posicionamiento etico-polftico originario de Brasil 
que sostiene que la liberaci6n de los animales solo 
puede ocurrir en articulaci6n con la liberaci6n hu
mana de sus opresiones transversales. 

Es antiespecista: lucha contra la discriminaci6n 
antropocentrica basada en la especie, equiparando
la con otras categorias de opresi6n, como la raza, el 
genero, la sexualidad o la clase, y declara que ningun 
animal o persona debe ser considerado una propie
dad, objeto o recurso. 

Es anticapitalista y descolonizador: tiene un plan
teamiento bastante cdtico con el veganismo neoli
beral, que solo se enfoca en el consumo selective, 
ensalza la industria de los ultraprocesados, favorece 
la agroindustria (cultivo intensive de soja), el extrac
tivismo (quinoa) y los intereses de las empresas 
transnacionales. Promueve en cambio la soberania 
alirnentaria, porque el veganismo popular defiende 
la agricultura familiar y la agroecologia en el sen
tido de que todics deberian tener acceso a tierras y 
alirnentos libres de pesticidas, transgenicos, fertili
zantes sinteticos y otros componentes nocivos para 
la salud y el medio ambiente. 

·- ---

Es popular: busca informar e involucrar politica
mente a las clases sociales con bajo pod er adquisitivo 
a traves de la difusi6n de comida vegetariana econ6-
micamente accesible, de informaci6n nutricional, y 
de practicas aut6nomas altemativas a la explotaci6n 
de animales y humanos. 

Receta de queso no queso 

Ingredientes 
- 1 taza de almendras peladas 
- 2 cucharadas de zumo de lim6n 
- ½ cucharadita de sal 
- 2 cucharadas de aceite de oliva 

Preparaci6n 
1. Dejar las almendras en remojo toda una noche. 
2. Colar las almendras y picarlas con una trituradora 

hasta que quede una masa granulosa. 
3. A nadir el zwno de lim6n y volver a triturar la masa. 
4. Utilizar un pa.no de hilo, tipo gasa, para colar el 

futuro «queso dragueado». Presionar hasta conse
guir la textura y la consistencia que mas os gusten. 

5. Anadir el aceite de oliva y mezclar bien. 
6. Nos gusta anadir ajo en polvo, piment6n de la Vera 

( 

( 
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150 WAKAME / ZALAMEAR 

ahumado o hierbas aromaticas como tomillo y enel
do, al gusto de cada uno yen pequefias cantidades. 
Os recomendamos probar con varios ingredientes. 

7. Si guardais la masa en la nevera, al dia siguiente 
estara mas bueno. Probad a guardarla en una hoja 
de col ode cualquier otra verdura de proximidad 
y de temporada que os parezca que pueda funcio
nar o que os inspire. 

SANDRA ROCHA 

WAKA ME Las llamadas verduras del mar, todo 
un tema que es necesario explorar ... iLas hay ex6ti
cas e invasoras? Lei que el alga wakame, producto 
tambien de moda, se observ6 por primera vez en las 
costas gallegas en 1988, llegada probablemente entre 
los cargamentos de ostras. Desde entonces, crece alli 
de forma silvestre, aunque ya hay empresas que se 
dedican a su cultivo. 

Si alguna vez nado en mares gallegos y la encuen
tro, me inspirare en las deliciosas recetas japonesas. 
A veces tarnbien se puede cocinar lo que se considera 
ex6tico sin hackear los ingredientes. 

ZALAM EAR Cuida y zalamea mucho a las que 
cocinan, y a sus platos. Transmiteles agradecimiento 
a traves de tus carinos, gue contienen una alta vibra
ci6n. Conseguiras que la comida sea mas rica y con
fortable, que todas esteis mejor. Regala tiempo, tra
bajo y platos a quien te cocina. Aprovechad, que os 
aproveche, salud, gracias. 

( 
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RECURSOS Y BIBLIOGRAFiA 

Aditivos alimentarios 
- "Aditivos alimentarios: tque son y cual es su 
relevancia en la industria?", The Food Tech 
(thefoodtech.comlingred1entes-y-ad1tivos-11/1mentanos/ad1t11·0s-a/1 

mentanos-que-son y-.:ual-es-su-relevanc1a en la industna) 

- Lista de aditivos: aditivos-alimentarios.com 
- Reglamento de] Parlamento Europeo: eur-lex. 
europa.eu!legal-content!ES/TXTIPDF!?uri=CE
LEX:02008R 1333-20201223&from=EN 

Alga wakame 
- "La comunidad tambien es una potencia en 
cultivo de wakame", La Vaz de Galicia 
(lavozdegal1oa.es/not1oa/soc1edad/2016/03/ 19/comun,dad poten 

cia cultivo-wakame/0003 20/603GJ9P26992.htm) 

- La patrona: algaslapatrona.com 

Alimentacion 
-Alimentos de proximidad: Cap a Mar, coooperati
va de pescado de proximidad en Barcelona. 
capamarbcn.com 

- Aprovechamiento alimentario y movirniento de 
protesta en contra de las guerras: foodnotbombs. net 
- Comida, arquitectura, ecologia y geopolitica: 
cooking sections.com 

Arte y alimentacion 
- Guanyar-se el pa, de Joana Capella. 
joanacapellabuendia. hotglue. me 
- Centro de Cultivos contemporaneos del barrio. 
centrodecultivoscontemporaneosdelbarrio. wordpress.com 
- "La fruta necropolitica", Gabriela Weiner. Diario.es 
(https:l/wwweld1ano.es/op1nwn/zona-crit1ca!jruta necropolrt1 

ca / 29 6258112.html) 

Azucar 
"A spoonful of sugar", Kat Ainger (completo) 
(wrporateeurope OT'f(/Sttes!defaultlfiles!a spoonful oj sugar _final.pdf) 

Cocina 
- Cocina, arte y politica: conflictkitchen.org 
- "Semiotics of the Kitchen l 975", Martha Rosier 
(youtube.com/watch7v /,ulympOIGC0) 

( 

( 
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Cocina colectiva 
"Tabacalera: una bombona de butano contra la ley 
de! mas fuerte", Amador Fernandez Sabater. Revista 
Alexia (rev1staalexia.wm!tabacalera-una· bombona-de-buta

no-contra-la-ley-del-mas-fuerte/) 

Consumo de carne 
- entretantos.org 
- escoladepastorsdecatalunya.cat 
- ganaderasenred.org 
- granjacircus.com 

Diseflo y ecologia para construir una cocina 
- Biblioteca de las cosas: bibliodecoses.cat 
- "Cooking in maximum security", un proyecto de 
Matteo Guidi sobre uten ilios construidos en celdas 
para cocinar con los recursos Umitados de los que 
disponen (www.matteoguid1.wm/coo!.mg m-maxrmum-secunty) 

- MAKEA: makeatuvida.net/la-cuina-del-macba 

Economia colaborativa, reparacion y reciclaje 
- "Barcelona acoge la primera biblioteca de objetos 
basada en economfa colaborativa", Europa Press 
(cu ropap ress. es! cat al unya/ not1cra-barcelon a acoge · pr rme ra-b ,bl ta· 

teca-objetos-basada-economia-colaboratlva 20200206I501 DO.html) 

Economia migrante y solidaria 
- "Alimentaci6n I Ahora, aqui, por la economia mi
grante y solidaria", BCN Acci6n cultural: 

Abarka Catering "es una cooperativa sin animo 
de lucro de iniciativa social, impuJsado por Khady 
Drame, Malamine Soly y Cheihk Drame, que nace 
de la necesidad de autoorganizarse como personas 
migrantes y racializadas. El poder de la gastronomfa 
es una herra.mienta para generar oportunidades la
borales de personas de la comunidad, poniendo en 
valor la riqueza de las culturas africanas". 

Cooprodom "es un proyecto dual de coopera
tivas fundadas por dominicanos en Europa yen la 
Republica Dominicana, para exportar productos 
dominicanos y servicios multiples". 

La Ambulante (Kantina Migrante) "proyecto 
autogestionado por Julieta Lara, migrante, ma
dre., creadora y diversa funcional. Nace de la ur
gencia de afrontar la precariedad y del apoyo de 
companeras de la Nova Usurpada, contexto en el 
cual se colectiviza. Mezcla sabores veganos y el 
amor por las recetas de sus ancestros, realizadas 
con productos de proximidad y de temporada 
para no generar demandas nocivas en las comu
nidades originarias. Queremos influir de manera 
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positiva en la dignidad alimentaria y sus 16gicas 
ecol6gicas". 

( a;untament. barcelona.cat!bcnacc1omtercultural! es! espai-avmyolprogra

mac1on/ alimentaaon-ahora-aqu1-por-la-economia-m1grante-y-solidana) 

- Horta !'Africa. Huerta africana en Cataluna: 
facebook.com/Horta-lAfrica-147 f 85625865932 

Especies tinvasoras? 
- "Cangrejo azul: la especie invasora que se convir
ti6 en manjar", El Comidista. El Pais (elcom1d1sta.elpars 

com/elcom1d1sta/202 J /02/ J 1/arHcu/o/ 1613065996 8 I 1867.htm/) 

- "La invasion silenciosa de las plantas invasoras", 
Ecologistas en acci6n (ecologistasenamon.org/18795/la-mva

sion-s,lenc1osa-de-las-plantas-invasorasl) 

- "Metarnorfosis: solo hay una vida en la tierra", una 
charla de Emmanuele Coccia en el Palau Macaya 
(palaumacayaorg/es/plmetamorfosis-solo-hay-una-v1da-en-la tie

rra a/4067106) 

Espirulina 
"Manual practico de cultivo de espirulina en casa", 
red internacional de cultivadores de espirulina por 
la soberania alimentaria (xarxaespirulina.cat/wp-content/ 

uploads/2010/07/manual-cultivo-espirnlma-bq.pdf) 

Historia de los huertos colectivizados 
Revista de Historia Agraria 
(h1stonaagrana.com/en!issues/marta camps calve/ sant1ago~'(orost1 

za david _saun-cult1var ba10 las bombas/a agricultura urbana_y 

penurbana en barcelona durante la_guerra c,vrl J 936-1939) 

Jornaleras de fresas en Espana 
- "Trabajadoras de los campos de fresas de Espana 
denuncian abusos", The New York Times (nyt,mes.coml 

es/ 2019/07 I 22/ esp a no// tempore ras-f resas-espana-ma rruecos.html) 

- Entrevista a Ana Pinto, del colectivo Jornaleras 
de Huelva en Lucha. Pikara Online Magazine. 
"Se siguen dando casos de explotaci6n masiva 
que rozan la esclavitud en la recogida de la fresa" 
(p1karamagaz1ne.com/2020/06/se-s1guen-dando-casos-de-explota

c,on mas1va-que rozan-la-esc/av1tud-en-la recog1da-de-la-fresa!) 

- Documental Oro rojo, de Carme Gomila 
( carmegomila.com/portfol,o/or verme/11) 

Mundos ut6picos 
"Construir utopias en los tiempos del c6lera", Yayo 
Herrero (ctxt contexto y acci6n). 
( ctxt.es/es/20201101/Frrmas/34193/utop1as-emergenc1a-coronavi 

rus · yayo-herrero. h tm) 

( 

( 
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Pesticidas y procesados 
Ana Moragues: alimentaciosostenible. barcelona/ 

Ruralizar la ciudad 
- Ruralizar Collserola: ruralitzem.cat 
- "Ungles Negres, el vi de Vallcarca", Beteve 
(beteve.rnt/societat!ung/es-negre -vi-de-vallcarca-barce/ona) 

Soberania Alimentaria 
Soberania Alimentaria Biodiversidad y Culturas 
(soberaniaalimentaria.info) 

LIBROS 

Aliment, Marti Sales 
Club Editor 1959, 2021 

Almaciga. Un vivero de palabras de nuestro media 
rural, Maria Sanchez 
GeoPlaneta, 2020 

Carmencita o la buena cocinera, Eladia 
Martorell Faure 
Editorial Maxtor, 2010 

Comer para recordar. Menu mnemotecnico de 
recursos literarios, Mencebia Postigo 

Cuines de Barcelona. El laboratori domestic de la 
ciutat moderna (1859-1976), Isabel Segura Soriano 
Editorial Comanegra, 2018 

El engano de la gastronomia espanola, Jose 
Berasaluce Linares 
Ediciones Trea, 2018 

Fauna i flora de la Mar Mediterrimia, Enric 
Ballesteros y Toni Llobet 
Brau edicions, 2015 

Guia de/ recol-lector: remeis i usos de /es nostres 
plantes i bolets, Carme Bosch Cebrian y 
Cristina Bota Cos 
Editorial Viena, 2013 

I Ching. El Libra de las mutaciones, Richard Wilhem 
Editorial Sudamericana, 1993 

Insects. An edible field guide, Stefan Gates 
Ebury Press, 2018 
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La Espana vacfa. Viaje por un pa{s que nunca Jue, 
Sergio del Molino 
Turner, 2016 

Manual de cocina bellotera para la era post 
petrolera, Cesar Lema Costas 
Xeit Ediciones, 2018 

Metamorfosis, Emanuele Coccia 
Editorial Cactus, 2021 

Micropolitica: un mundo ch'ixi es posible. 
Ensayos desde un presente en crisis, 
Silvia Rivera Cusicanqui 
Tinta lim6n, 2018 

No hi ha ma/a herba.: Ecologia I cultura al voltant 
de les plantes silvestres comestibles d'entorns urbans 
1 periurbans, Jon Marin Fernandez 
Pol-I en edicions, 20 I 3 

Producir alimentos reproduc1r comunidad, 
Daniel Lopez Garcia 
Ecologistas en acci6n, 2015 

Seguir con el problema. Generar parentescos 
en el Chthuluceno, Donna J. Haraway 
Consonni, 2019 

Sin mala espma. Guia de consumo responsable 
de pescado y marisco, Lydia Chaparro 
Li bros en acci6n, 2014 

Stop gordofobia y las panzas subversas, 
Magdalena Pi neyro 
Boladre, 2016 

1he Gaza Kitchen: A Palestinian Culinary Journey, 
Laila El-Haddad y Maggie Schmitt 
just World Books, 2013 

Tamar al bosc. Les Jemes dels bosquerols, 
Josep Coty Antoni Gimeno 
Ilustraciones de Judit Roma 
Edicions Sidilla, 2019 

Veganismo en un mundo de opresi6n. Un proyecto co
munitano realizado por veganxs alrededor del mundo, 
Julia Feliz Brueck ( coo rd.) 
Ochodoscuatro ediciones, 2020 

( 

( 



Wild Fermentation: The Flavor, Nutrition, and Craft 
of Live-Culture Foods (2,• ed.), Sandor Ellix Katz 
Chelsea Green Publishing, 2016 
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ESTE LIBRO SE H~ ESCRITO 
EN COLABORACION CON: 

PERSONA$ 

Mi madre, mi padre, mis abuelas y abuelos, mis tias, 
mis amigas y amigos, las compafieras que forman 
parte de las cocinas comunitarias en donde parti
cipo, las hortelanas, mis pescaderas, mis vecinas, 
todas ellas especialistas en cocina popular y domes
tica. Algunas de ellas ya fallecieron, pero sus saberes 
y su espiritu me siguen y siguen nutriendo y exten
diendose. 

Adrianna Quena, hortelana, documentalista y agi
tadora agroalimentaria venezolana, forma parte de 
La Cuina de! MACBA. 

Alex Munoz es realizador audiovisual, artista y abejero 
miembro de la asociaci6n Zuhari. 
www.zuhari.org 

Ana Moragues Faus es doctora en Agricultural Eco
nomics, investigadora y profesora de la Universitat 
de Barcelona sobre alimentaci6n sostenible, justicia 
social y politicas transformadoras; es responsable 
del manual de alimentaci6n sostenible de! Ayunta
miento de Barcelona. 
alimentaciosostenible.barcelona 

Aviv Kruglangski es artista y fundador del CCC
BARRIO Centro de Culturas Contemporaneos del 
Barrio, doctorante en economfa salvaje y estudiante 
de procesos de fermentaci6n social. 

Blanca Callen (Restarters BCN), organiza eventos 
publicos de reparaci6n de aparatos electricos y elec
tr6nicos. 

Carmen Alcaraz del Blanco es periodista gastro
n6mica, fundadora del proyecto de Los Recetarios, 
profesora y coordinadora editorial. 

Clayton Thomas Miiller es un productor, organiza
dor, facilitador, escritor y activista por los derechos 
indigenas y la justicia climatica, econ6mica y social. 

( 

( 
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Daniel Lopez Garcia es doctor en Agroecologia y 
Desarrollo Rural Sostenible. Trabaja como investi
gador en sistemas alimentarios sostenibles en el Ins
titute de Economia, Geografia y Demografla (CSIC), 
yes parte de! eguipo de la Fundaci6n Entretantos. 
entretantos.org 

Francese Leyba es el presidente del mercado muni
cipal de Sants (Barcelona). 

Javier Olmos Jabuti es un amante de la cocina social 
y callejera y cocreador de cocinas comunitarias. 

Jesus Salas Cortes es promo tor cultural y coordinador 
de Cocineras Tradicionales de Coahuila en Mexico. 

Joaquin Arque, agricultor ecol6gico, proviene de 
una familia de mas de 3 generaciones de agricultores 
y participa en proyectos de producci6n ecol6gica de 
alimentos ligados al territorio aragones. 

Kat Ainger, escritora y editora, esta interesada en 
los lugares en los gue creatividad, ecologia y demo
cracia radical se encuentran. 

Maggie Schmitt es una escritora independiente, in
vestigadora, traductora y activista social. 

Margalida Mulet es doctora en Antropologia por la 
EHESS de Paris, investigadora, antrop6loga de Ia ali
mentaci6n, profesora universitaria y dinamizadora 
agroecol6gica. 

Marta Camps es doctoranda en Geografia y Santia
go Gorostiza es historiador. Su investigaci6n trata 
la historia de la agricultura urbana y periurbana en 
Barcelona durante la Guerra Civil. 

Marti Sales es escritor y traductor y forma parte de 
La Cuina del MACBA. 

Natalia Ramirez Salas es cocinera de cocina popu
lar, ecol6gica y de proximidad, trabaja en el proyecto 
La Suculenta de Bellvitge Hospitalet. 

Nikoletta Theodoridi, creadora de "Sobres Mestres, 
esdeveniments cuJinaris anti-malbaratament", for
ma parte de La Cuina de] MACBA. 
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Nuria Baguena, licenciada en Humanidades, es pro
fesora y asesora de] patrimonio culinario. lnvestiga 
sobre la evoluci6n y la historia de la cocina, sobre lo 
que ha publicado varios libros. 

Paula Pin trabaja generando espacios de creaci6n 
colectiva "transhackmenistas': conduce su furgone
ta LAB Cyanovan y cuida un huerto de hortalizas y 
plantas medicinales para elaborar productos secun
darios a partir de ellas. Colabora con artistas a traves 
de una extensa red de biohacking y transfeminismo. 

Patricia Dopazo Gallego es agroec6loga. Es coordi
nadora de la revista Soberania Alimentaria, Biodiversi
dad y Culturas y parte de la Cooperativa El Pa Sencer. 

Sandra Pereira da Rocha es activistas transfemi
nista y agitadora alimentaria del veganismo popu
lar. Forma parte de] centro social autogestionado A 
Gralha (Oporto, Portugal). 

Suraia Abud es antrop6loga e investigadora espe
cializada en estudios culturales de la alimentaci6n. 
Ha trabajado en proyectos relacionados con la edu
caci6n y cultura alimentaria, huertos urbanos y acti-

vidades intergeneracionales. Abud busca interactuar 
con las distintas comunidades poniendo en valor los 
saberes cotidianos desde la alimentaci6n. 
Es fundadora de Cocinar Madrid. 

Vanesa Freixa es licenciada en Bellas Artes. Fue di
rectora, durante ocho anos, de la Escuela de Pastoras 
y Pastores de Catalana, y, desde 2006, es soda fun
dadora e impulsora de] proyecto Obrador Xisqueta, 
que trabaja la dinamizaci6n local y la activaci6n de! 
pastoralismo a traves de la lana y la artesania. 
escoladepastorsdeca talu nya. cat 

Yolanda Nicolas es la coordinadora de los programas 
publicos de! MACBA y forma parte de La Cuina de! 
MACBA. 

PROYECTOS 

Asociaci6n Zuhari Cultura de abejas 
zuhari.org 
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Cocinar Madrid. Poeticas del Gusto es un proyecto 
que desde 2016 reactiva espacios y comunidades a 
traves de la cocina colaborativa. Es un proyecto en 
ebullici6n en el gue se ponen en juego la antropolo
gia y la cocina con el fin de investigar en torno a lo 
que se cuece en las diversas culturas alimentarias y 
sus distintas interacciones y transformaciones. Para 
ello creamos procesos de dinamizaci6n e investi
gaci6n: comprando, cocinando y comiendo en los 
espacios clave de nuestras ciudades. El equipo esta 
compuesto por Suraia Abud Coaik, Maria Arranz, 
Majo Castells y Susana Moliner. 
grigriprojects.orglprocesos/cocinar-madrid 

Conserves Litorals (conservas litorales) es un espa
cio en el que no solo aprender a cocinar, tambien en 
el quere flexionar, intervenir en el territorio y tramar 
vinculos comunitarios desde la cocina, la gastronomia 
y los alimentos. 
lafundicio.net/blog/2020/ 10/06/conserves-litorals/ 158 

Eixarcoiant es un colectivo que tiene por objetivo 
fomentar un modelo de producci6n, distribuci6n y 
consumo de alimentos de desarrollo socioecon6mico, 
mas sostenible, etico y justo, usando como herramien-

ta la recuperaci6n de las especies silvestres comestibles 
y las variedades agricolas tradicionales. 
eixarcolant. cat 

Espigoladors es una organizaci6n sin animo de lucro 
que lucha por el aprovechamiento de los alimentos. 
espigoladors. cat/blog/ 

Kerasbuti es una cooperativa de consumo agroeco
logico. lafundicio. net/kerasbuti/ cooperativa 

La Cuina del MACBA es un espacio de encuentro y 
autoformaci6n para compartir conocimientos y ex
periencias en torno a la cocina y reflexionar sobre 
cuestiones que la atraviesan en el contexto actual de 
crisis alimentaria. 
www.macba.cat/es/exposiciones-actividades/activi
dades/cocina-0 

La Fundici6 es una cooperativa que impulsa pro
cesos colectivos de construcci6n de conocimiento, 
practicas culturales y formas de relaci6n, entendidos 
como recursos de uso comun y como actividades 
"controversiales" y situadas. 
lafundicio. net 
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Mancebla Postigo es un colectivo editorial de co
cina expandida formado por Mar Cianuro y Oliver 
Mancebo. 
mancebiapostigo. tumblr.com 

Matonaires: de la terra a la roca. Dones pageses als 
pobles de Montserrat es un deocumentaJ etnografico 
sobre la historia de la economia de subsistencia agraria 
de los pueblos que rodean la montana de Monsterrat, 
que busca reconstruir la memoria viva de esta acti
vidad agraria y comerciaJ de la mano de sus propias 
protagonistas. Es un proyecto de Margalida Mulet 
Pascual desde el Observatori de l'Alirnentaci6 ODE
LA (Universitat de Barcelona), y Genis Frontera Vila 
y Anna Oliveras Cuguer6 desde el Col-lectiu El Brogit 
(Centre d'Estudis de Castellbell). 

Mujeres entre Tierras es una asociaci6n de mujeres 
que se acompanan en el proceso de empoderamiento 
como trabajadoras del hogar en Cataluna. 

Restarters Barcelona "Restarters Barcelona es un 
colectivo informal que quiere impulsar alternativas a 
la obsolescencia planeada y la reapropiaci6n de cono
cimientos tccnol6gicos. Inspirados por la experiencia 

de Restart Project, este colectiYo surge con el pro
p6sito de activar y promover la autoorganizaci6n de 
Restart Parties en los diferentes barrios de Barcelona. 
Por ello se trata de un grupo abierto a la participaci6n 
de cualquier persona interesada en esta actividad y su 
maxi mo deseo es 'contagiar' a otras personas y grupos 
hasta convertirse en un movimiento:' 
therestartproject.org 

Sindicato de Vendedores Ambulantes de Barcelona 
manteros. org 

Sobres Mestres es un proyecto de eventos culinarios 
basados en alimentos frescos, de prox.imidad y recu
perados -reducimos el desperdicio alimentario-. 
facebook.com!sobresmestres 
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Una mirada hacia la cocina, sus problemas 
y los saberes olvidados. 

Los conceptos incluidos en este diccionario, 
desde utensilios, saberes populares, plantas 
y pes½ados has,:a recetas de aprovechamien
to,' poemas y tradiciones culinarias, crean el 
escenario perfecta desde el que abordar las 
complejidades, los debates y las contradic
ciones del sistema alimentario actual. 

Con la mirada puesta en la memoria familiar 
y de barrio, y tejido con la colaboraci6n de 
diversas voces y miradas -pastoras, perio·· 
distas y bi61ogas; agroec61ogas, activistas y 
literatas-, Marina Monsonfs pone a nuestro 
alcance recursos y herramientas que nos 
permiten ahondar en nuestra realidad y esta
blecer las bases para una alimentaci6n mas 
coherente, honesta, saludable y respetuosa 
con nuestro mundo. 
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