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1. PREAMBULO

Antes de dar comienzo a la parte formal de mi presentacién, quiero transmitir-
les algunas reflexiones que me conducen a hablar de este tema.

Durante los meses de la pandemia COVID-19, que estamos viviendo en estos
altimos tiempos, el cambio de vida me ha proporcionado momentos en los que se
han avivado los recuerdos que me llevan a tiempos lejanos muy queridos. En ellos,
salen a flote los relacionados con las comidas que se hacian en casa, y con los ali-
mentos que consumiamos directamente en el campo.

Aunque he nacido en Madrid, siento y quiero profundamente a esta tierra ara-
gonesa.

Durante mi infancia, juventud y ya de adulta, pasé muchos veranos en Gallur
(Zaragoza), el magnifico pueblo situado a orillas del Ebro, atravesado por el Canal
Imperial de Aragén y que esta rodeado de una hermosa huerta. Alli, tenian su casa
mis abuelos maternos, casa a la que ibamos todos los veranos. Mi abuela paterna
era de Corella (Navarra), y por todo ello, desde pequena, aprendi a amar estas
tierras y este rio que las atraviesa.

Gallur es uno de los pueblos que pertenecen a lo que se denomina Ribera Alta
del Ebro. Se encuentra situado en la margen derecha del Ebro, entre el rio y el
Canal Imperial de Aragén, frente a la desembocadura del Arba. La abundancia de
agua hace posible que sus tierras sean fértiles, y que haya huertas y regadios, para
el cultivo de frutas, hortalizas y cereales (RedAragén, 2021).

Desde Gallur, en los veranos, recorri numerosos pueblos de las provincias de
Zaragoza 'y Huesca y, mas tarde, conoci la de Teruel.

En conjunto, creo que Aragoén es una tierra preciosa, llena de paisajes magnifi-
cos, en la que el arte aparece por todas partesy, sobre todo, excelente por la calidad
de sus gentes.

Mi abuela materna tenia muchos hermanos y en el verano siempre habia pri-
mos con los que pasarlo bien. Saliamos al campo, ibamos a banarnos al Ebro, don-
de disfrutabamos enormemente, eso si, con zapatillas de goma pues habia muchas
piedras que resultaban muy incomodas, y algunas tardes ibamos a pescar madrillas
a la orilla del rio, al lado del puente sobre el Ebro, lo que se me daba fatal.
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Recuerdo..., haber recorrido los campos del abuelo. {Me encantaba ir al campo!
No sé si de aqui deriva mi interés por conocer la importancia de los vegetales en
nuestra alimentacién actual.

Recuerdo.. ., haber subido en un trillo, algo que muchos jévenes de ahora no
saben lo que es, y que a nosotros nos resultaba tan divertido.

Recuerdo..., haber ido en carro al campo donde estaban los “albergeros”; haber
subido a una higuera o a un ciruelo de ciruelas claudias, a coger y disfrutar de aque-
llas frutas; no hay nada mas agradable que comer la fruta recién cogida. Algunas
tardes ibamos a recoger zarzamoras, con las que después se hacia mermelada al
llegar a casa.

De jovenes, con nuestros padres, haciamos excursiones al Moncayo; alli, reco-
glamos chordon (frambuesa) cuyos frutos eran pequenos y mas bien anaranjados. Y
también recuerdo las fresas silvestres del Pirineo que tenian un delicioso aroma.

Ya de mas mayor, he disfrutado invitando a los amigos a conocer esta tierra. Y
cuando vuelvo a recorrer aquellas ciudades y pueblos que siempre me han encanta-
do y atraido, veo c6mo han ido evolucionando con el tiempo, igual que nos ocurre
a Nosotros mismos.

Al pensar en lo que comiamos en casa, me acuerdo de platos tradicionales, pre-
parados con productos tipicos de la region, tales como cardo, bisaltos, o borrajas,
que mi abuela pelaba, y veiamos sorprendidos como se le ponian los dedos marro-
nes. Mi madre, que siempre fue una gran cocinera, preparaba las comidas. De ella
hemos heredado sus hijos el gusto por la cocina.

Cuando llovia, saliamos al campo a coger caracoles que, después de purgados,
se guisaban; y, realmente, me gustaban.

De los platos mas elaborados, recuerdo con deleite las magras con tomate, las
migas y el “rancho”, plato complejo elaborado con variados ingredientes; en fin
un “puchero” muy completo y caracteristico, que varia de unas zonas de Aragén a
otras.

Y, destacan cuatro cosas, quizas por encima de todas ellas: las “olivicas”, el pan
de canada, los dobladillos y las sultanas, delicioso dulce de merengue con coco ra-
llado dentro, que disfruto cuando vengo a Zaragoza, pues he encontrado un sitio
donde las siguen vendiendo.

En estos momentos, hablar de tantos alimentos no es posible. Por ello he se-
leccionado algunos productos de la huerta, hortalizas y frutas caracteristicos de esta
tierra, o que a mi mas me la recuerdan.
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2. INTRODUCCION

La alimentacién de los pueblos constituye una parte importante de su historia,
su cultura y su identidad. Tiene en cuenta alimentos que se han consumido local o
regionalmente durante mucho tiempo, y que se transmiten de generacion en gene-
racion. Los alimentos y la forma de cocinarlos se ven reflejados en las tradiciones,
las leyendas y el folklore de un pais, y forman parte de su patrimonio cultural.

Dicho patrimonio se puede considerar un nexo de unioén entre el pasado, mds
o menos lejano, y el presente y se va construyendo a partir de elementos de la
propia cultura. En cuanto a la cultura alimentaria de una sociedad, incluida actual-
mente en el patrimonio cultural, es de estudio es relativamente reciente. Tiene en
cuenta las tradiciones que se transmiten por via oral y las que se recogen a través de
diferentes escritos, como recetarios manuscritos o libros especificos sobre el tema,
que incluyen recetas tradicionales o basadas en experiencias personales, ademas
de las noticias y comentarios que aparecen en la prensa y en diferentes medios de
comunicaciéon (Garcia Guatas, 2012; Xavier Medina, 2017).

Refiriéndonos concretamente a las tradiciones aragonesas, Garcia Guatas
(2012) comenta que los sabores de esta tierra han persistido en la memoria de
muchos aragoneses. La consideracion de la cocina aragonesa, vista a través de la
singularidad de algunas de sus recetas y guisos tradicionales, empez6 desde Zara-
goza a mediados de los anos cincuenta del siglo XX, cuando tuvo lugar, en mayo
de 1955, la Primera Exposicion de Arte Culinario, presentada por el Sindicato de
Hosteleria, a la que siguieron otras. A partir del recetario de aquella primera expo-
sicion de 1955, Antonio Beltran dio un nuevo paso hacia una recopilacion de los
productos autéctonos y su elaboracién por cocinas de muchos lugares de Aragon
de una forma mas documentada, seguida por otras publicaciones que aparecieron
en anos posteriores. Entre los productos estrella de Aragén destacan borrajas, dife-
rentes vinos, algunos aceites, cebollas o melocotones. Estos productos se incluyen
actualmente en bastantes cartas de menus en los que se hace referencia a productos
locales como la citada borraja y los bisaltos o tirabeques, el tomate rosa de Barbas-
tro y Huesca, las cebollas dulces de Fuentes de Ebro.

La huerta, por definicién, es un terreno destinado al cultivo de legumbres,
verduras y arboles frutales y es también, por extension de la palabra, una tierra
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en la que se puede ver todo tipo de cultivos de regadio. Por huerta de Zaragoza,
se entiende el conjunto de las tierras de regadio del municipio, aunque ahora es
muy poca la superficie dedicada a las hortalizas. Se trata de un lugar de vida para la
produccion de alimentos, y que los agricultores y hortelanos, generacion tras gene-
racion han trabajado, cuidado y cultivado, haciéndola fructificar. La huerta es tra-
dicionalmente una fuente de alimentos de proximidad (Bourrut Lacouture, 2014).

Bourrut Lacouture (2014) comenta que la produccion horticola nunca ha sido
mayoritaria en la huerta en proporciéon con la superficie agraria total, pero durante
mucho tiempo, de la parte dedicada a estos cultivos horticolas salia lo necesario
para abastecer a la ciudad. Los arboles frutales fueron un complemento agricola
de lindes y huertos hasta los anos 50 del pasado siglo cuando la fruticultura fue
cobrando auge.

La disponibilidad de tierras fértiles y la posibilidad de captar, canalizar y aca-
rrear el agua en abundancia hasta la tltima parcela de la huerta es la clave del éxito
agrario en el valle medio del Ebro. Inicialmente las aguas de riego del entorno de
Zaragoza provenian de los rios Jalon y Huerva, y principalmente del rio Gallego,
hasta la construccién del Canal Imperial de Aragén, que supuso un avance consi-
derable en la ampliacion de las superficies regables en la margen derecha del Ebro.
La huerta de hoy es muy diferente de lo que era a mediados del pasado siglo. Ha
variado en extension y en las técnicas utilizadas.

En todo momento el agua ha sido el sustento de la huerta. Asi, en el siglo
XVI, hacia 1530, se concibi6 el Canal Imperial de Aragén como acequia de rie-
go, de la que ya habia antecedentes. Tras unos anos de trabajos, las obras de la
acequia tuvieron que ser paralizadas en el siglo XVII debido a las dificultades
econdmicas por las que atravesaba el Reino. En el siglo XVIII las obras se reto-
maron con un objetivo mucho mas ambicioso como fue el realizar un canal de
riego y navegacion para transporte de personas y mercancias siguiendo el Ebro
en toda su longitud. Finalmente se inauguré en 1786 bajo el reinado de Carlos IV
(1748-1819). Ademas de las importantes repercusiones que tuvo en la mejora del
regadio, en la industria y en el abastecimiento de agua a la ciudad, constituye un
legado fundamental del patrimonio histérico, cultural y natural de Zaragoza y de
Aragén (Mérida, 2012).

Avanzando el tiempo, la sociedad aragonesa y riberena del Ebro de finales del
siglo XVIII y comienzos del XIX, encontraba en el campo su principal medio de
vida. La agricultura era el sector mas importante de la vida econémica de la ciudad.
La huerta de Zaragoza era la mas extensa de Aragon. Tras la llegada del agua a
través del Canal Imperial de Aragén, Zaragoza conté con un volumen suficiente,

produciéndose algunos cambios en el uso de la tierra, incorporandose nuevos cul-
tivos (Aibar Lete, 2009).

La alimentacién actual de nuestro pais y regiones del entorno, se basa en la
denominada Dieta Mediterranea, una valiosa herencia cultural que considera un
estilo de vida relacionado con un modo de alimentarse basado en el de algunos pai-
ses mediterraneos. La Fundacion Dieta Mediterranea hace referencia a las propie-
dades beneficiosas para la salud de este patron alimentario en el que los alimentos
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de origen vegetal ocupan un lugar muy destacado (Fundacion Dieta Mediterranea,
2021).

Se considera que la Dieta Mediterranea es una filosofia de vida basada en nues-
tra forma de alimentarnos, de cocinar los alimentos, de compartirlos, de vivir, en
general, en la que se tienen en cuenta el arte, la cultura, la historia y las tradiciones
vinculados a nuestros alimentos emblematicos y su origen.

Debido a su importancia, lo que viene avalado por numerosos estudios y pu-
blicaciones cientificas, en septiembre de 2008, paises como Espana, Grecia, Italia
y Marruecos, presentaron una solicitud ante la UNESCO, que fue atendida, y en
noviembre de 2010 el Comité Intergubernamental de UNESCO acord6 inscribir la
Dieta Mediterranea en la Lista representativa del Patrimonio Cultural Inmaterial de
la Humanidad. En el mes de noviembre pasado se celebr6 el décimo aniversario, lo
que se vio reflejado en una nota de prensa del Ministerio de Agricultura, Pesca y
Alimentacién de 16 de noviembre de 2020 (MAPA, 2020b).

Por otra parte, la importancia de las frutas y las hortalizas se ve reforzada por
la declaracion de la Asamblea General de las Naciones Unidas que designoé el ano
2021 como Ario Internacional de las Frutas y Verduras (AIFV) por Resolucién aprobada
por la Asamblea General el 19 de diciembre de 2019 (FAO, 2021).

El 15 de diciembre de 2020, el Director General de la Organizacién de las
Naciones Unidas para la Alimentacioén y la Agricultura (FAO), Sr. QU Dongyu, pre-
sent6 el Ano Internacional de las Frutas y Verduras (2021) con un llamamiento a
mejorar la produccion de alimentos saludables y sostenibles mediante la innova-
cion y la tecnologia, asi como a reducir la pérdida y el desperdicio de alimentos.

En su discurso, describio la iniciativa como «una oportunidad tinica para sensi-
bilizar a nivel mundial». Asimismo, senal6 que la pandemia de la enfermedad por
coronavirus (COVID-19) habia obligado a las personas a encontrar nuevas formas
de luchar contra el hambre y la malnutricion y declaré que gracias al Ano Interna-
cional de las Frutas y Verduras se destacaria la funcion que desempenan las tecno-
logias digitales en la mejora de la nutricion y las oportunidades de mercado.

El AIFV 2021 plantea sensibilizar sobre la importancia de las frutas y verduras
para la nutriciéon humana, la seguridad alimentaria y la salud, y para el logro de los
Objetivos de Desarrollo Sostenible de las Naciones Unidas.

En los documentos publicados se mencionan una serie de mensajes clave, de
los cuales comentamos los siguientes.

Aprovechar la bondad de las frutas y las verduras, alimentos que ofrecen mul-
tiples beneficios para la salud; son ttiles para evitar la malnutricién, prevenir las
enfermedades no transmisibles y fortalecer sistema inmunitario.

Llevar una dieta variada en la que se consuman a diario cantidades adecuadas
de frutas y verduras, dentro de una dieta saludable y diversificada.

Respetar los alimentos de la granja a la mesa. Se recomienda prestar atencion
a las frutas y las verduras, ya que son alimentos que se deterioran con facilidad y
hay que cuidarlos para mantener su calidad e inocuidad, desde la produccién al
consumo, minimizando las pérdidas y el desperdicio (FAO, 2021).
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Teniendo en cuenta estas consideraciones, de los productos de la huerta se han
seleccionado para su estudio tres hortalizas: borrajas, cardo y bisaltos. Se trata de
hortalizas que hasta hace pocos anos no se conocian ni se consumian en Madrid. Y
de las frutas: albaricoques, ciruelas claudias e higos.

La borraja, Borago officinalis L., Familia Boraginaceae (Anthos, 2021; Castro-
viejo et al., IPNI, 2021), es la reina de las hortalizas aragonesas. Es oriunda de la
cuenca mediterranea y se naturalizé6 en muchos lugares de las zonas templadas a
nivel mundial y es conocida desde la antigiiedad. En Espana es caracteristica de
Aragé6n y Navarra.

Existen diferentes nombres vernaculos de Borago officinalis L. utilizados en la
peninsula ibérica, algunos de ellos son: aborraja, borracha, borrachera, borraja co-
mun, borraja fina, burraja, lengua de buey..., en castellano y borraja o borrana en
aragonés (Anthos, 2021; Mallor Giménez, 2020).

En alimentacion se utilizan preferentemente las hojas, los peciolos y los tallos
que se consumen como verdura (Anthos, 2021; Francés Causapé et al., 2017; Mallor
Giménez, 2020; Villa Gil y Alvarez Alvarez 2000). No obstante, también se utilizan
las flores y las semillas, estas ultimas para obtener aceite de alta calidad.

Segun datos del MAPA (2021b), relativos a la Superficies y producciones de
borrajas, en 2020, los datos publicados indican que la Comunidad donde la produc-
ci6én fue mayor es Navarra, seguida de Aragon y La Rioja. Los datos de rendimiento
en kg/ha varian en funcién de que el cultivo sea al aire libre o protegido. En el pri-
mer caso en Navarra fue de 55.000 kg/ha, en Aragén (entre Zaragoza y Huesca) de
31.500 kg/hay en La Rioja de 34.500 kg/ha. En cuanto a los cultivos protegidos, la
produccion fue de 49.000 kg/ha, en Aragén (entre Zaragoza y Huesca) de 36.022
kg/hay en La Rioja de 5.750 kg/ha.

Francés Causapé et al. (2017), comentan que es una hortaliza de uso comuin
en Aragon, Navarra y Rioja y que es considerada un lujo en Italia, Francia y Alema-
nia. Estos autores estudian con detalle sus usos, haciendo mencion a los diferentes
trabajos sobre sus propiedades medicinales, que fueron surgiendo a lo largo de
los siglos. Entre sus conclusiones indican que durante el medioevo era obligatorio
tener flor de borraja en las boticas y que desde el siglo XVI también se usaron con
frecuencia las hojas y el zumo de la planta en formulaciones magistrales.

En relacion a los usos alimentarios en la actualidad, las hojas tiernas se pueden
consumir crudas, en ensalada, aderezadas con aceite de oliva, transmitiendo un
aroma y sabor a pepino; conviene picarlas, pues enteras son poco atractivas por
su pilosidad. Cocidas forman parte de potajes, guarniciones, o platos de carne.
Sin embargo, actualmente la parte de la planta mas empleada son los peciolos de
las hojas y los tallos, que admiten la mayor parte de los usos indicados. Las flores
se utilizan para adornar platos y preparar un dulce exquisito (Villa Gil y Alvarez
Alvarez 2000).

Tardio et al. (2016), refieren que se pueden preparar de las mas variadas for-
mas: hervidas con patatas; en sopas de diversos vegetales. Una vez cocidas y escurri-
das con aceite de oliva limén y sal, en tortilla, con pasta o en bunuelos. En Aragén,
son caracteristicos los crespillos, elaborados con las hojas tiernas que se banan en
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una masa hecha de huevo, harina, leche, levadura, azicar y se frien en aceite de
oliva y son muy tipicos de la fiesta de la Encarnacién (25 de marzo).

Otra de las hortalizas caracteristicas de esta tierra son los bisaltos, Pisum sativum
subsp. arvense (L.) Tzvelev, de la Familia Leguminosae (IPNI, 2021). De Pisum sati-
vum L. existen diferentes subespecies y variedades (Castroviejo et al., 2019). Segin
Anthos (2021), en castellano y en aragonés, se da el nombre de bisalto a Pisum sati-
vum L., Pisum sativum subsp. Elatiusy a Pisum sattvum subsp. Sattvum, de la Familia
Leguminosae. Es originario de Oriente Proximo y se supone que ya se cultivaba en
el siglo VIII a.C.

Se consumen las vainas (fruto) tiernas, antes de que las semillas alcancen su
maximo desarrollo. Los bisaltos no se encuentran con la misma facilidad con la que
se encuentran otras verduras, especialmente en otras regiones espanolas. Quienes
los consumen dicen que son deliciosos y se pueden preparar en ensaladas, simple-
mente escaldados, salteados solos o con mads verduras, o con pasta o arroz.

Distintos autores estudian los bisaltos y todos ellos lo primero que comentan
son los nombres con que se conoce a esta hortaliza, siendo los mas utilizados los de
bisaltos o tirabeques. Los estudios estan dirigidos mas bien a aspectos agronémicos
y en ningun caso tratan de su composicion (Amurrio et al., 1995; D’Ambrosio, 2018
Lapitz, 2013).

La tercera hortaliza representativa de Aragén, que hemos seleccionado, es el
cardo, Cynara cardunculus L. Familia Asteraceae (IPNI, 2021). Anthos (2021) y Cas-
troviejo et al. (2019), por su parte, citan Cynara cardunculus L. de la Familia Compo-
sitae. Anthos (2021) indica para esta especie distintos nombres vernaculos: cardo,
cardo alcachofero, cardo arrecife, cardo blanco o cardo colorado..., en castellano,
y cardo de giierto o cardos de comer, en aragonés.

Tosi (2016) describe que es una planta que desde el norte de Africa se difundio
por todo el Mediterraneo. Comenta que ya lo conocian los egipcios, lo cultivaban
los romanos y que Plinio lo cita entre las hortalizas en su Historia Natural. Actual-
mente, la especie cultivada mas utilizada es C. cardunculus subsp. cardunculus var.
altilis.

Es tipico comer el cardo en Navidades. Se consume cocido y constituye una
especialidad en algunas cocinas regionales, siendo muy caracteristico de Aragoén.
Se puede acompanar de una salsa ligera elaborada con un poco de harina, con
almendras e incluso con queso roquefort.

Charela (2014), al hablar de hortalizas tipicas de Navarra, comenta que el car-
do es un cultivo tradicional en los regadios de la Ribera Navarra. Para que se man-
tengan blancos, se deben tapar con papel o con tierra durante su crecimiento.
Hay variedades de penca blanca y roja. Se preparan generalmente cocidos, una
vez limpios de la piel espinosa que los cubre y se suelen comer para Navidad como
primer plato.

De las frutas, el albaricoque, Prunus armeniaca L., de la Familia Rosaceae (Cas-
troviejo et al., 2015; IPNI, 2021) es un fruto que en Aragén se conoce como alber-
ge, albaricoque o damasco. Es originario de Asia central, en la zona comprendida
entre el mar Negro y el noroeste de China; Armenia tiene una gran tradicién de su
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cultivo desde tiempos remotos lo que dio lugar al nombre cientifico de la especie.
Existen muchas variedades y es caracteristico del verano. El fruto es muy aromatico
y de un color que va del amarillo al anaranjado; tiene la carne jugosa, firme y con
un delicioso sabor dulce.

La ciruela, pertenece al género Prunusy existen muchas variedades, con frutos
de los mas variados colores. La elegida es la ciruela claudia, Prunus domestica var.
claudiana (Poir.) Fiori & Paol. (Castroviejo et al., 2015; IPNI, 2021). Es originaria
del Caucaso, Persia y Anatolia. De la ciruela claudia se comercializan distintas va-
riedades que se conocen con el nombre de Reina Claudia Verde, Reina Claudia de
D’Oullins (Ilamada Francesa) y Bavay (llamada de Tolosa). Son frutas caracteristi-
cas del verano.

La ciruela de la variedad Claudia Verde es de tamano medio, con formas re-
dondeadas y de color que va de verde oscuro a dorado. Va recubierta de una pruina
blanquecina, que debe mantenerse durante la recoleccion, ya que es un simbolo
caracteristico del fruto. Se destina a consumo en fresco. La pulpa es jugosa, media-
namente firme, muy dulce y refrescante (Benito Calvo y Diaz Gémara, 2015).

Los higos, Ficus carica L. Familia Moraceae (Castroviejo et al., 2015; IPNI, 2021)
son los frutos de la higuera. Segin Anthos (2021), existen muchos nombres verna-
culos en castellano, como: albacora, anogales, breva, higo, higo de cuello de dama,
higo donigal, y un largo etcétera, igual que ocurre con la higuera; en aragonés, se
denomina figa e higo, entre otros.

Se piensa que la higuera procede de los paises del Oriente Préximo, abarcando
desde la zona mediterranea hasta el oeste de Asia. Sin embargo, antiguas civilizacio-
nes del Mediterraneo oriental usaron el higo mucho antes de que llegara a Europa
y la higuera es una de las primeras plantas cultivadas por el hombre.

Existen numerosas especies y variedades de higos, comestibles y no comesti-
bles. Los frutos comestibles se caracterizan por tener distintos tamanos y colores.
Existen higueras comunes, que dan una cosecha al anno en agosto-septiembre, e
higueras breveras que dan dos cosechas, la primera en junio-julio y la segunda igual
que las comunes.

Las higueras estan representadas en mucha literatura clasica y tiene connota-
ciones religiosas y magicas. Destaca la higuera “ruminal”, asociada a la fundacion
de Roma. Esta es otra historia...

Después de comentar las caracteristicas de nuestras hortalizas y frutas, es de
interés saber hasta qué punto se consumen en Espana.

Los consumidores espanoles estan acostumbrados a incluir en su dieta las hor-
talizas como un alimento recomendado por la dieta mediterranea, y en la actua-
lidad hay una demanda creciente de hortalizas de buena calidad, a buen precio y
que se hayan producido de forma sostenible. La tendencia es aumentar el consumo
de productos horticolas especializados con un valor anadido, como son los ecol6-
gicos, los de proximidad o los de IV y V gama. El sector ecolégico ha crecido con
fuerza, impulsado por un importante incremento de la demanda de los consumi-

dores (Garcés, 2020).
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Segun los datos del Informe del Consumo Alimentario en Espana 2019 (MAPA,
2020a), en relacion a la compra de hortalizas frescas por parte de los hogares es-
panoles se incrementé un 0,9% a finales de 2019 respecto a 2018. El consumo de
hortalizas frescas por cada espanol, fue de 56,94 kilos a cierre de ano, cantidad
similar a la del ano anterior.

Por Comunidades Auténomas, Cataluna, Aragén, Baleares y la Comunidad
Valenciana, asi como Extremadura y la Comunidad Foral de Navarra son las que
compran mas hortalizas frescas. En cuanto al consumo per capita, Aragén y la Co-
munidad Foral de Navarra, asi como Cataluna, entre otras, son Comunidades Au-
ténomas que presentan un consumo mayor que la media espanola (56,88 kilos/
persona). El menor consumo corresponde al Principado de Asturias y Cantabria.

En relacion a las frutas, el ano 2019 fue un ano positivo para la compra de
fruta fresca por parte de los hogares espanoles, con un incremento del 1,4% con
respecto al ano 2018. El consumo medio de fruta fresca fue de 90,91 kg/persona/
ano, una cantidad que apenas presenta variacién (0,1%) respecto a la ingerida en
el ano 2018.

Hay Comunidades Auténomas en las que el consumo per cdpita es superior a
la media. Entre ellas se encuentran, Castilla y Leon, Galicia, Principado de Asturias,
Pais Vasco o la Comunidad Foral de Navarra, con un consumo que supera los 100
kilos por persona, destacando el Pais Vasco, en donde el consumo de frutas es un
17% superior a la media. La Comunidad en la que se consumen menos frutas es
Andalucia, con una ingesta de 77,79 kg/persona/ano.

Una vez comentados estos aspectos generales sobre las hortalizas y las frutas
que son motivo de nuestra atenciéon y que llamamos Nuestras hortalizas y frutas, los
capitulos en los que se trata mas ampliamente de ellas se han organizado de la si-
guiente manera: el alimento y su consumo, el alimento y la salud, el comercio y la
calidad de los alimentos.
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3. NUESTRAS HORTALIZAS Y FRUTAS

3.1. EL ALIMENTO Y SU CONSUMO

Ya hemos comentado que nuestra alimentacion se incluye en la Dieta Medite-
rranea, basada, principalmente, en lo que se conoce como modelo clasico-medi-
terraneo, al que se fueron incorporando los alimentos llegados y asentados en al-
Andalus, y los procedentes del continente americano. En el modelo caracteristico
del mediterraneo, ademas de los constituyentes de la llamada trilogia alimentaria
mediterranea: trigo-olivo-vid, estaban presentas numerosas frutas y hortalizas.

En el mundo greco-romano ya se conocian diversas hortalizas y frutas que aho-
ra son habituales. Asi, en la antigua Grecia se consumian cardos silvestres y culti-
vados. De ellos, hablaba Teofrasto, quien comentaba que solo los habia en Sicilia y
no en Grecia, y que se comian las hojas, que consideraba adecuadas para la conser-
vacion en salmuera; también se comian los tallos y las inflorescencias. Por su parte
Plinio (XIX 153) decia que en Roma, para conservar los tallos del cardo, se ponian
con vinagre, miel, lasery comino (Garcia Soler, 2001).

Las frutas tuvieron gran importancia en la vida de los griegos, no solo por su
papel como parte de la dieta, sino también por su valor simbélico. Una de las mas
importantes fueron los higos, que se consumian desde época muy temprana. Ade-
mas de su consumo en fresco también se sometian a desecacion. De las ciruelas co-
nocian distintas variedades, de diferentes tamanos, con el hueso mas o menos gran-
de, y mas o menos acidas; la mas famosa era la de Damasco (Garcia Soler, 2015).

Grande de Ulierte (2015), hace un estudio sobre los alimentos vegetales mas
consumidos en Roma y su Imperio. Cita los guisantes, de amplio uso en la cuenca
mediterranea. El cardo, del que dice que sus pencas eran consideradas un gran
alimento, ademas de ser una hortaliza de lujo que se confitaba con una mezcla de
vinagre y miel perfumada con selfiony comino. Esta hortaliza se importaba de la Bé-
tica o de Cartago. De los albaricoques dice que se empezaron a cultivar a mediados
del siglo I a.C. y se utilizaban como condimento en muchos guisos. Hace mencion
a las ciruelas y comenta que se incluian en las mas variadas recetas. Y respecto a los
higos, llamados por los romanos Ficus, indica que se usaban profusamente en la
gastronomia romana.
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A'lo largo de su estudio cita a diferentes autores romanos y hace comentarios
sobre su opinién en relacion a determinadas hortalizas y frutas. Asi, refiere que
Columela (4 - 70) (De re rustica libro XII capitulo XLIV) comentaba que las frutas
se saboreaban crudas y al natural, pero raramente como postre. También hace re-
ferencia a Celso (25 a.C. - 50) (De medicina libro II capitulo XXI), quien reconocia
valores medicinales a las frutas. Este autor indica que las frutas verdes eran consi-
deradas de jugo malo.

Al hablar de Roma y su cocina, es necesario recordar el “Libro de Apicio”, De re
coquinaria, considerado el primer libro de cocina. Marco Gavio Apicio nacié hacia
el ano 25 a.C. y vivi6 durante el reinado del emperador Tiberio. La obra represen-
ta un momento cumbre de la cocina romana y los platos que presenta son muy
complejos, y en ellos se utilizan numerosos ingredientes, alguno de ellos traido de
tierras lejanas.

De las recetas que se preparan con nuestras frutas y hortalizas, las hay saladas
y dulces, y es habitual que las frutas se incorporen a platos de carnes o pescados.
Entre las elaboradas con verduras se describen diez recetas con cardo o cardos y es
muy frecuente que, una vez cocidos, se acompanen de especias, garum (la salsa ro-
mana mas caracteristica) y aceite. Cita una Menestra de albaricoques, plato complejo,
con muchos ingredientes, en el que se utiliza el cardo y paletilla de cerdo cocida,
junto a aceite, sal, especias, garumy vino (Apicio, 1995).

Benavides Barajas (2000), al hablar de la cocina en el Imperio romano, cita que
los cardos se cocinaban en agua con sal o bien directamente en un buen caldo con
un poco de vinagre. Refiere que los cardos y las alcachofas se consumian con hue-
vos escalfados y una salsa ligera de garum, asi como vinagreta. Recoge una receta
denominada Prae coquiis o Gusto de albaricoques preparada con albaricoques peque-
nos que se pelaban escaldandolos y se deshuesaban. Luego se hervian en caldo con
menta seca y pimienta, y se servian con “una salsa elaborada con la anadidura de
trigo cocinado y miel”, y si el guiso resultaba espeso se consumia con vino dulce.

Avanzando el tiempo, en la Baja Edad Media y en la Edad Moderna, hubo ex-
celentes cocineros en Europa, pero solo vamos a comentar aquellos que publicaron
sus obras en las distintas regiones y reinos de la Espana de la época. En los siglos
XIII'y XIV se escribieron diversos manuscritos sobre los alimentos. En el mundo
cristiano de nuestra peninsula se public6 el Llibre de Sent Sovio Libro de Sent Sovi, qui-
zas el primer recetario de la cocina espanola; es un texto anénimo, y no se sabe con
certeza en qué fecha se escribi6, aunque actualmente se llega a concretar la fecha
de 1324. Esta obra no es relevante en relacion al tema que nos ocupa. Mas tarde se
publicé el Arte cisoria, del que hablaremos mas adelante. De al-Andalus proceden
algunos textos en los que se relacionaba la salud con los alimentos. A partir del siglo
XVI fueron apareciendo en Espana diferentes tratados de cocinay obras sobre me-
dicina y la utilidad de los alimentos para el cuerpo humano. En ambos casos, libros
de cocina y textos médicos, se han seleccionado los mas conocidos e importantes;
de ellos, algunos ejemplos, y se trataran por orden cronolégico.

La alimentacion durante estos siglos se basaba en los cereales y su principal
derivado, el pan, de mayor o menor calidad segun la clase social. Las diferencias se
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acusaban no solo en el pan, sino en el resto de alimentos. La gente del campo con-
sumia poca carne, que era habitual en las mesas de las clases altas, lo que se aprecia
en los diferentes libros de cocina, sobre todo en los del siglo XVI.

Quilez (2016) estudia la alimentacién en el Reino de Aragéon en la Baja Edad
Media y describe cuales fueron los alimentos vegetales mas utilizados, especialmen-
te por los campesinos y las clases populares. En términos generales, se abastecian
de huertos adyacentes a las ciudades y de los que existian en las zonas rurales, que
se utilizaban para el autoconsumo, y en los que eran muy habituales las legumbres,
las frutas y las hortalizas. El consumo de estos vegetales estaba en funcion de la
estacion, por lo que las frutas y las hortalizas eran mads habituales en verano y las
legumbres en invierno. Respecto a las frutas, en el reino de Aragén se consumian
principalmente uvas, higos, cerezas, ciruelas, melones, manzanas y peras, entre
otras. En zonas de montana, frutos silvestres como moras, fresas y frambuesas. En
cuanto a las hortalizas, eran comunes borrajas y cardos, cebollas, puerros, coles,
acelgas, berzas, espinacas, lechugas...

Prats y Rey (2003) en su estudio sobre la alimentaciéon durante los siglos XIV
a XVIII, comentan que el pan se comia acompanado de tocino, cebolla, aceite u
otros alimentos que proporcionaran sabor o evitaran su sequedad. La carne mas
utilizada por la gente del campo era la de aves de corral, de caza o de cerdo, mien-
tras que la carne de buey o ternera estaba casi exclusivamente reservada a las clases
mas altas. Los productos de huerta eran estacionales y, generalmente poco valo-
rados. Las frutas, se consumian muy poco en la mayor parte de Europa, pero en
Espana si formaban parte de la dieta, incluso de las clases acomodadas; las clases
mas humildes utilizaban con frecuencia los frutos silvestres.

De la Baja Edad Media existen muy pocas publicaciones relativas a los alimen-
tos. Destaca el Arte cisoria, o tratado del arte del cortar del cuchillo, escrito por Enrique
(Henrique) de Villena (o de Aragon) (c. 1384-1434), al que conocemos como Mar-
qués de Villena, publicado en 1423. Entre los numerosos alimentos que recoge el
texto cita cardos o “cardos arrecifes”, comenta que se utilizan las pencas, y men-
ciona con qué y como se limpian. Ademas, habla de “alficoces”, duraznos, “figos”
verdes y también secos.

En la Edad Moderna espanola el primer libro publicado fue el de Ruperto de
Nola (siglo XV-XVI), del que se sabe que fue cocinero del rey Fernando de Aragén,
virrey de Napoles. El libro se titula Libre del coch o Libro de cozina'y se publicé por
primera vez en 1520 y en €l se aprecia la influencia de la cocina arabe y de algunos
recetarios italianos conocidos desde el siglo XIV. En sus recetas se mezclan lo dulce
y lo salado y se utilizan numerosas especias.

En la edicion del Libro de cozina de 1525, las recetas sobre hortalizas y frutas son
escasas. Solo incluye tres recetas de alguna de nuestras frutas: Potaje que se dize higate
que se haze de higos, Comer higos a la francesa'y Potaje llamado persicate. En relacion a
las hortalizas inicamente menciona recetas de calabaza, pencas de berzas, Potage
de porrada'y Pinionada de ajos. Se trata de recetas complejas en las que se mezclan
numerosos ingredientes y, como era costumbre en aquella época, se utilizaban nu-
merosas especias mezcladas con “el agror” y “el dulzor”.
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De los higos, utiliza los blancos y los negros. En el Potaje que se dize higateindica
que se sofrien “con buen tocino bien gordo”y se cuecen en caldo de gallinas o de
carnero. Les anade lo que se denominaba “salsas”, que es una mezcla de especias,
ademas de azicar y canela. En la receta Comer higos a la francesa refiere que los
higos se han de lavar con buen vino blanco que sea dulce y se cuecen con este
vino. Dice textualmente: “Es gentil cosa, y quierese comer al principio de mesa”
(Nola, 1525).

Diego Granado Maldonado (s. XVI-XVII) escribi6 el recetario titulado Libro del
arte de cozina, cuya primera edicion se publicé en 1599. El libro de Granado es una
fusion de los libros de Bartolomeo Scappi (c. 1500-1577), famoso cocinero italiano,
que escribié Opera dell’arte del cucinare (1570), y el de Nola.

La obra incluye recetas de bisaltos y guisantes (vainas y semillas), borrajas y car-
do o cardos. En general, indica muy bien como se limpian y preparan las hortalizas
y las frutas. Para nuestra revision hemos utilizado el texto publicado en 1614.

De las borrajas utiliza los tallos. En ocasiones se preparan en escudillas (puche-
ros o potajes), solas o con distintas hortalizas, esto es, lo que hoy llamamos menes-
tra. La coccién se puede realizar con agua, caldo de ave, de capén, y también se
puede utilizar leche de almendras.

Es interesante detenernos en la receta Para hacer diversas escudillas de yeruas.
Efcudilla de borraja con caldo de ave. Tomenfe las borrajas tiernas fin los tronchos, y lauen/e
con muchas aguas, haziendolas hervir por vn quarto de hora en agua fimple, aduirtiendo de
ponerlas en el agua que ¢fte hiruiendo, porque [i fe pufieffen en agua fria perderian el color, y
no_ferian tdfabrofas, y en ¢ftando heruidas, [e ¢fcurriran por el colador dexandolas ¢ftar en el
por vn quarto de hora fin ¢ftruxarlas, porque no pierdan fu bondad, defpues fobre vn tablero
bien limpio de olmo, o de otra madera, con que no fea de nogal, [e picaran menudas con el
cuchillo, tengafe defpues caldo de capon medio confumado, y pongafe dentro las borrajas,
haziendolas acabar de cozer [in otra compoficion, y en dia de Viernes y Sabado, en lugar del
caldo_fe podra poner manteca de vacas lauada, o azeyte de almendras dulces, [i es dia de
ayuno (Granado, 1614).

De los bisaltos, comenta que se utilizan los bisaltos frescos, con su vaina y las
semillas frescas o secas. Se pueden preparar en escudillas o en forma de Torta de
bisaltos, para lo que se cuecen con caldo de carne, sin desgranar; luego se mezclan
con requeson o queso fresco majado, canela, manteca de vaca fresca, pimienta,
nata, yemas de huevos batidas y se hace una tarta de hojaldre.

En relacién al cardo, para su preparacion, describe que se deben limpiar, tro-
cear y cocer en caldo o agua y sal. Aquellas recetas, que denomina Cardo o Cardos
son en realidad tartas. Una de ellas, es una tarta de hojaldre, en la que el relleno es
cardo al que acompanan queso fresco y rallado, hierbabuena y mejorana picadas,
taquitos de tuétano, canela, clavo y nuez moscada.

De las frutas, cita albaricoques y albérchigos, ciruelas, duraznos y melocotones,
que se pueden preparar en almibar, confitados, en conserva, en tirillas, o como
carne de durazno.

Un ejemplo de receta de ciruelas es la de Sopa de ciruelas pasasy otra la de Cirue-
las en almibar. Para la sopa, se ponen a remojo las ciruelas pasas y se cuecen en vino
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blanco con azicar, clavos, nuez moscada, canela molida, todo junto. Después de
cocidas se ponen encima de rebanadas de pan y se sirven calientes con aziicar por
encima. Para las ciruelas en almibar se utilizan las que sean muy gruesas y no muy
maduras, y se cuecen varias veces en almibar (Granado, 1614).

Domingo Hernandez de Maceras (s. XVI-XVII) escribi6 el Libro del Arte de Co-
cina, que se publicé en Salamanca en 1607. Se sabe que trabajé como cocinero en
el Colegio Mayor de Oviedo, de la ciudad de Salamanca. La obra de Hernandez
de Maceras es el tercer libro de cocina publicado en Espana en esta época, y se le
puede considerar auténticamente espanol. A diferencia de los libros de Granado
y Nola, que presentan recetas de alto nivel alejadas de lo cotidiano, en el de Her-
nandez Maceras se presentan platos mas adaptados al gusto y economia de la gente
comun, por lo que se considera el texto mas representativo de la cocina popular
espanola de los siglos XVI y XVII.

En su libro se incluyen dos recetas de borrajas: Como se han de hacer borrajasy
Tortada de borrajas. No presenta ninguna elaborada con cardo y en relacion a las
frutas incluye tres de melocotones y una de orejones.

En el caso de Como se han de hacer borrajas, una vez limpias y troceadas, explica
que se cuecen, se escurren y se pican; después se les anade leche y aztcar y se vuel-
ven a cocer (Hernandez de Maceras, 2014).

Francisco Martinez Montino (s. XVI-s. XVII) es el autor de Arte de Cocina, Pas-
teleria, Vizcocheria y Conserveria o Arte de Cozina, que se publicoé por primera vez en
1611. El propio autor afirma que sus recetas son fruto de su experiencia y son: “to-
das mias y ninguna escrita por relacion de nadie y muchas de ellas son de mi inven-
tiva”. A Martinez Montino se deben numerosas recetas de los banquetes de Palacio.

Presenta varias recetas de borrajas, seis elaboradas con los tallos, una con hojas,
una con flores y una con las raices.

Las elaboradas con los tallos son muy variadas. Refiere que los tallos se pueden
comer simplemente cocidos, con aceite, o hervidos de diferentes formas, como
en Borrajas con caldo de carne, Escudilla de borrajas, o Torta de borrajas, o las que se
comentan a continuacién. En todos los casos se preparan quitandoles los pelillos,
se lavan, se escurren y se cuecen. Para elaborar Sopa de borrajas, se prepara leche de
almendras sazonada con aztcar y sobre ella se anaden las borrajas una vez cocidas
y picadas, y se deja que den dos hervores. Aparte, se hace una “sopilla de pan tos-
tado” y encima de ella unos huevos escalfados. Luego se echan las borrajas con su
leche de almendras y encima un poco de manteca de vacas fresca. “Es muy buena
sopa y se puede dar a enfermos”. Las Albondiguillas de borrajas, se elaboran con las
borrajas cocidas y picadas a las que se echa un poco de pan rallado, yerbabuena
picadayyemas de huevo hasta que el batido esté un poco blando; después se sazona
con “todas especias”. Aparte se tiene caldo de garbanzos que se sazona con buena
manteca de vacas y cebolla frita. Se hacen albondiguillas como si fuesen de carne y
se cuecen en dicho caldo. Se sirven sobre rebanadillas de pan.

Con las hojas se puede preparar Fruta de borrajas, para lo que hace un batido de
leche, harina, huevos y sal, en el que se introducen las hojas de borraja, lavadas y
escurridas, y se frien. Bien fritas se sirven con miel y aziicar por encima. Indica que
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si no hay leche se puede hacer con agua. Recuerdan a lo que ahora se denomina
crespillos.

Con las flores, es interesante la receta de Flor de borrajas, que esta dentro de las
de conservas. Las flores se pasan por agua tibia y se sacan. Se pone azticar a cocery
se anaden las flores. Se hierven mucho hasta que el azticar alcance un punto suave
con el dedo y se sacan. Esta receta también se pueden hacer con las hojas.

Para cocinar el cardo da tres recetas. La llamada Platillo de cardo se prepara con
el cardo limpio y cocido; después se “ahoga” muy bien con buena manteca de vacas
y cebolla menuda. Se sazona con especias y “un poco de verdura picada” y agua
caliente y se cuecen en cacharro de barro. Cuando esté bien cocido se le anade un
poco de leche, huevos y se frie en la manteca un poco de harina, de manera que
no se queme, que también se anade y se pone a cocer. Se sirve con aztcar y canela
por encima.

Presenta diferentes recetas de frutas, como la Torta de alberchigos o la Torta de
orejones que se hacen con las frutas frescas en el caso de los albérchigos y cocidas con
aguay azdcar en el de los orejones. En ambos casos la fruta se pone entre hojas de
masa fina. En la de albérchigos, una vez elaborada, se rocia con un poco de agua
rosada y se pone azicar raspado por encima y se lleva a la lumbre para que “tome
color y costra muy buena”. En la de orejones se les anade “un poco de olor”, agua
de azahar, canela y una vez hecha, un poco de almibar. También incluye recetas de
conservas de albérchigos, duraznos y melocotones (Martinez Montino, 2006).

Raymundo Gémez fue conocido como Juan Altamiras o Altimiras (s. XVIII-
¢.1769), nombres con los que aparece indistintamente, lo que ha dado lugar a una
cierta confusion. Se sabe poco de este autor, aunque parece que fue aragonés. Fue
cocinero, y trabajo en el servicio de la cocina en varios Conventos, y al final de su
vida en el Colegio de San Diego de Zaragoza, donde murié hacia 1769. Tuvo gran
importancia su obra Nuevo Arte de cocina, sacado de la Escuela de la experiencia Econd-
mica (1745), que fue uno de los libros de cocina mas importantes del siglo XVIII
espanol, con un gran éxito, y que fue objeto de numerosas reimpresiones hasta el
siglo XX.

En el Capitulo IV. De todo género de yerbas incluye recetas de borrajas, preparadas
con los tallos: Borrajas rebozadasy Caldo de borrajas, y una en la que se citan los ore-
jones.

De las borrajas, el autor comenta que los religiosos pobres las consumen sim-
plemente con agua y sal y “un rayo” de aceite. Para la receta de Borrajas rebozadas,
indica que se utilizan los tallos de las borrajas tiernas, que se limpian, se cortan, se
lavan bien, se cuecen en agua con sal, y una vez cocidos se escurren. Por otro lado
se hace una masa clara con huevos y harina, con la que se untan y después se frien.
Se sirven con azucar y canela.

Los Cardos de la huerta, se preparan con los cardos limpios, cortados, escaldados
y cocidos con agua y sal; a continuacion se escurren. Aparte se machaca “una salsa”
e pinones o avellanas, con pimienta y unos granos de ajo y un “remojon” de pan,
d 11 t d “ 7d
que “desataras con la agua sazonada” y se anade al cardo con aceite crudo, dejando
que dé un par de hervores (Altamiras, 1758).

EspERANZA TORIJA ISASA



Juan de la Mata (s. XVIII), fue repostero en Madrid, y en 1747 publicé su Arte
de reposteria, libro destinado a un publico mas refinado y experto que el posible
lector del libro de Altamiras.

En la obra se agrupan las recetas por capitulos dedicados a las frutas en gene-
ral, o por tipos especificos, ademas de los capitulos de conservas, compotas, mer-
meladas y otros.

En relacion a nuestras hortalizas, solo aparece una receta de flor de borraja.
De nuestras frutas dedica el mayor niimero a los albaricoques (14) y pérsigos (4)
asi como una de melocotones y duraznos y una de higos. Veamos algtin ejemplo
(Mata, 1747; Mata, 2003).

Albérchigos maduros o abridores. En la receta que presenta dice lo siguiente: se
confitan enteros y no partidos a causa de su carnosidad. Se mondan y se les quita el
hueso. Se “emblanquecen” en agua natural al fuego y se pasan a agua fria. Se “enju-
gan” en el cedazo y se introducen en azucar clarificado donde hierven hasta que no
espume mas. Una vez hecho se mantienen en infusion hasta el otro dia. Se separan
del almibar, por medio del cedazo, y aquel se cuece hasta la preparacion de la “lisa”
y entonces se vuelven a introducir los albaricoques, se deja que den un hervory se
cuela. Esto se debe hacer varios dias hasta que el aziicar adquiera consistencia a la
“perla”. Se dejan reposar en la estufa hasta el dia siguiente y se pueden guardar en
seco o con liquido. En el mismo libro explica cémo se preparan los diferentes tipos
de azicar.

Higos. Secos y liquidos, 1o que se refiere a como se pueden conservar. Los utiliza
medio maduros y una vez “picados en el pezén con un alfiler” se dejan en agua
caliente al fuego a que den quince o dieciséis hervores para que se ablanden y
“expelan su malignidad” y cuando estén medio frios se refrescaran en agua natural.
Se escurren muy bien y se echan en azucar preparado a “la perla”. Se hierven, se
espuman y se ponen a reposar en la estufa, en una cazuela de barro vidriado. Al
otro dia se aparta la fruta del almibar y se deja que este dé diez o doce hervores y se
banan con €l los higos. Se pueden guardar con el liquido o secos.

El Capitulo XV. De las tabletillas, y pastillas de floves y frutas, contiene la receta de
Pastillas de borrajas. Se tiene azucar preparado “ala pluma” un poco fuerte y después
de que haya reposado un breve tiempo se anaden las flores de borraja “curiosamen-
te” limpias y se remueve con la cuchara en el almibar para que se mezcle todo en
caliente y se distribuye en moldes de papel preparados previamente.

También se pueden elaborar Tabletillas o Cobetillas de distintas frutas. Mermela-
das, de albaricoques amarillos, ciruelas de las “que se les quita el hueso”, de persi-
gos. Y Pastillas de flor de borraja.

Un capitulo muy importante es el Capitulo XXXIII. De las aguas heladas de frutas,
y otras, en el que trata del modo de helar flores y frutas. Asi, para hacer Persigos y
albérchigos helados, se utilizan los frutos maduros o secos. Se muelen en un mortero
de piedra. Se “hara de ellos, echando agua, una bebida bien potable” y se anade
azucar. Se hiela en moldes de estano envueltos en papel, entre nieve mezclada con
sal, durante dos o tres horas, hasta que se endurezca totalmente. Después se sacan
de los moldes y se les da el color con un poco de azafran desleido en azicar clarifi-
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cado (para mantener el color). A continuacién se ponen en una estufa hecha para
“este intento”, o en una garapinera, cercada de nieve con sal por todos los lados. Se
mantienen alli hasta el momento de servir.

En el Capitulo XXXVII. De las frutas rojas, con el modo de servirlas, asi crudas, como
banadas, y su conservacion, cita numerosos tipos de ciruelas. Entre ellas, algunas,
muy olorosas como las de Santa Catalina. Ademas, las “albaricoquenas”, las “andri-
nas tarilias”, las imperiales, las de monja, y otras muchas. Las ciruelas de la “Reyna
Claudia” que son verdosas, su hechura redonda, su gusto muy dulce y suave. Otras
son las de damas rojas, blancas y violadas que son muy agradables y de un gusto muy
azucaradoy, en especial, las mejores son las ciruelas redondas de color violado que
son “de gusto muy relevante”.

Una vez comentados los libros publicados en Espana durante la Edad Moderna
nos detenemos aqui dado que en la Edad Contemporanea el nimero de publica-
ciones sobre este tema es enormemente amplio.

A'lo largo del siglo XIX se publicaron varios libros de cocina, algunos de ellos
escrito por mujeres. No obstante es preciso comentar que a finales del siglo destac6
Angel Muro Goiri (1839-1897), natural de Madrid, cuyas obras principales y por las
que fue mas conocido son El Practicon y el Diccionario general de cocina (1892). Dado
el interés de este diccionario es necesario hacer mencion de él, aunque sin detener-
nos, porque incluye interesantes definiciones, consejos y recetas de los alimentos
vegetales que venimos comentando.

En los siglos XX y XXI se han publicado en nuestro pais numerosas obras so-
bre la forma de preparar los alimentos, en forma de libros de recetas, que pronto
adquirieron mucha fama y de los que se hicieron distintas reimpresiones. En la
actualidad, la cocina se ha puesto de moda y es protagonista, no solo de libros,
sino también de noticias en prensa, programas de television, y se difunden recetas
a través de internet y las redes sociales. Tratar de todo ello es imposible en este
momento.

3.2. EL ALIMENTO Y LA SALUD

El interés por la salud y su relaciéon con los alimentos no es algo nuevo. Ya a
lo largo de la Baja Edad Media e inicios de la Edad Moderna, se publicaron obras
dedicadas a ello.

Se recopilaron los saberes de la medicina hipocratica y su teoria de los humo-
res, la cual se transmitié a través de Galeno, quien organizé sistematicamente la
medicina clasica griega que se mantuvo vigente durante toda la Edad Media y los
primeros tiempos modernos. Uno de sus mayores logros fue considerar que existen
diferentes causas que pueden afectar a la salud del ser humano, a las que denominé
causas naturales y causas no naturales. En su obra Compendio del pulso para estudiantes
enumera dichas causas, lo que dio origen a lo que posteriormente se denominé Sex
res non naturales, ampliamente consideradas en los textos médicos de la Edad Media
y principios de la Edad Moderna.
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Los textos antiguos, y en concreto los de Galeno, se estudiaron y tradujeron en
oriente, desde donde se difundieron por el occidente cristiano, principalmente, a
partir de al-Andalus. Las obras se tradujeron en Escuelas de traductores, como las de
Salerno, Toledo y Montpellier, haciendo versiones de ellas en latin y otros idiomas.

En los textos médicos se trataba de los alimentos y su relaciéon con la salud,
de la importancia de la dieta y el régimen, y de como la alimentacion deficiente o
desmesurada podia ser responsable de diversas enfermedades (Torija Isasa, 2017).

En la Edad Media, procedentes del mundo arabe/musulman existen distintos
tratados sobre este tema, y nuevamente hay que decir que seria demasiado compli-
cado hablar de todos ellos. Unicamente vamos a comentar dos textos en los que se
habla de nuestros alimentos.

En el Texto anénimo Cocina Hispano-magrebi durante la época almohade. Segun un
manuscrito anonimo del siglo X111, traducido por Huici (2005) se presenta una receta
de Jarabe de cardo entre las bebidas. Es una preparaciéon compleja, que incluye nu-
merosos ingredientes, como cardo “molido grueso”, hojas de laurel y de naranjo,
semillas de zanahoria, especias, almendras amargas y dulces y se cuece en agua en
la que se han macerado garbanzos; al final se le ahaden azdcar y miel. Termina di-
ciendo: “Se bebe de él onza y media con tres onzas de agua caliente y sobre todo, si
se bebe en el bano, es de mayor efecto, si Dios quiere, El sea alabado”. (Una onza
equivale a 28,75 g, RAE, 2021). El autor no indica a qué uso estd destinado.

Otro autor es el médico al-Arbuli (s. XIII-XIV - s. XIV-XV) que naci6 en la pro-
vincia de Almeria y escribié Un tratado nazari sobre alimentos: al-Kalam ‘ald agdiya de
al-Arbuli (Diaz Garcia, 2000). Este autor basa sus orientaciones sobre los alimentos
en la teoria hipocratica de los humores.

En ningtin momento cita las borrajas o el cardo. Las frutas las comenta en el
capitulo Sobre las frutas frescas y secas. Dedica algunos de sus comentarios a frutas
como albaricoque, melocotén, ciruela e higos, y de ellas hemos seleccionado dos
ejemplos: los albaricoques o al-Mismisy los higos o al-Tin

Dice lo siguiente: “Los albaricoques son frios y humedos, rapidos de digerir
y en salir del estomago. Si se toman después de la comida, ésta se descompone y
se corrompe rapidamente. Deben, pues, tomarse antes de la comida e ingerir un
electuario de jengibre después”.

“Los higos son calientes en primer grado, y los frescos son de complexion hu-
meda. Los frescos que se secan estan equilibrados en humedad y sequedad y pro-
porcionan un buen alimento. La sangre generada por ellos es mejor que la pro-
ducida por las demas frutas de verano. Son rapidos de digerir y emolientes. Sirven
contra la tos y limpian el pecho, el pulmoén y los rinones, pero cuando se abusa de
ellos producen prurito, sarna y tina”.

En occidente tuvieron gran importancia los Regimina sanitatis, cuyos conteni-
dos estaban ordenados seguin lo que se denominé las Sex res non naturales (seis
cosas no naturales), que influyen en la salud del hombre. Estas cosas externas al
organismo, son: el aire, la comida y la bebida, el movimiento y el reposo, el exceso
de sueno o vigilia, la evacuacién o retencion de los humores, y la formacion de la
propia personalidad (Torija Isasa, 2017).
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De las distintas obras sobre alimentos y salud publicadas en Espana en esta
época vamos a comentar algunas referencias al interés para la salud de las hortali-
zas y las frutas que nos ocupan. En dichas obras, es habitual que los autores hagan
mencion a los clasicos y a los autores de origen arabe/musulman.

Empezaremos por Arnaldo o Arnau de Vilanova (c. 1240-1311). Es autor del
Regimen sanitatis ad regem Aragonum, que fue escrito en latin en 1305 y estuvo desti-
nado, en principio, al uso personal del monarca Jaime II en momentos en que su
salud era especialmente delicada. La obra no se public6 en el idioma original y la
Unica edicion disponible estd escrita en cataldn, desde donde se tradujo al hebreo
(Ferré, 1991).

En el Regimen sanitatis ad regem Aragonum, en el Capitulo IX. Del uso de los legum-
bres, escribe: “Y entre los demas legumbres, los menos danosos para los cuerpos
sanos son los bisaltos redondos y blancos que los garbanzos y habas; de estos tres,
los mas sanos son los bisaltos”. “Pero en la Cuaresma, en la cual se comen de ordi-
nario manjares opilativos, como son de pescadosy cosas hechas de harina, tomar de
cuando en cuando, antes de comer, una bebida de agua de garbanzos o bisaltos; y
es ésta, aquella célebre bebida que tanto alaban los sabios [...]. Porque la tal bebida
abre y limpia las venas capilares del higado y las vias de la orina y, por consiguiente,
preserva de piedras y arenas; en particular si los bisaltos y garbanzos estan en remo-
joy cuecen en dicha agua con perejil”.

Capitulo X. Del comer de las frutas. “Los cuerpos templados no deben usar de la
fruta en lugar de mantenimiento y comida, sino de medicina: es a saber, para pre-
servarse de algin accidente danoso que de las cosas concurrentes deben temerse. Y
asi es necesario que usen de ella con moderacién y orden: atendiendo siempre no
al regalo, sino al provecho que pretenden sacar de comerlas. Porque no se ha de
comer por gusto, sino para provecho, pues es cierto que usar de la fruta sélo para
recreo impide la conservacion de la sanidad”. “Asimismo, en el tiempo que hay
higos y uvas, no es menester comer de los dos juntamente, puesto que las dos sean
buenas para mollificar el vientre, sino que basta la uvas, principalmente los higos,
después de los cuales, para que con eficacia ablanden, es necesario beber caldo u
otro licor”.

Capitulo XI. De los guisados y escudillas que se hacen de hierbas y sus frutas. “De
cualesquiera hortalizas se pueden hacer guisados, sino de berenjenas, porque de
ninguna manera les son provechosas tales cuerpos. Pero en las demas se halla esta
diferencia: que las borrajas y buglosa domeéstica, por ser de buen temperamento,
en todo tiempo es bien y conviene que se coman, en particular los que tienen el
vientre estiptico o apretado; y para que no se sienta tanto su aspereza, pueden de
ordinario mezclarse en ellas espinacas o acelgas, de las mas tiernas, con que no sean
de las coloradas, y en el estio lechugas o verdolagas, o armuelles o acelgas, en el
invierno, perejil o berros y algunas hojas de hierbabuena u hojas de coles blancas”
(Vilanova, 1997).

Alonso Chirino (c. 1365-c. 1429) escribié Menor dano de medicina o Tratado lla-
mado menor dano de medicina, su obra mas importante. En ella, entre otros aspectos,
relaciona la salud y los alimentos. La primera edicion del libro se publicé en el ano
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1506, pero, para hacer los comentarios que se citan a continuacioén, hemos utiliza-
do el documento de 1513.

Capitulo VIII. De las viandas espesas y de mala digestion y de las hortalizas. “Las hor-
talizas todas son de poco mantenimiento y quien come especialmente las berzas/
acelgas y espinacas con intencioén que aflojan el vientre deben las comer poco coci-
das/ y coma el caldo de ellas y cuando quisiere que restrinjan, sean mucho cocidas
y no coma el su caldo mayormente si las cuece en dos aguas que por eso restringen
mas [...]".

Capitulo XI. De las frutas verdes. Dice que las mejores frutas son manzanas, peras
de buen olor, membrillos y granadas dulces bien sazonadas. En el Capitulo XII.
De las frutas de los viejos, comenta: “De los higos verdes y secos, y los datiles no con-
vienen a los mancebos, y son fruta de viejos para antes de comer, y de los mucho
estrenidos, y son de esquivar a los que tienen alguna pasion en bazo/ o higado y
son de calientes complexiones [...]” (Chirino, 1513).

Luis Lobera de Avila (c. 1480-1551). Su primer libro, que llevaba por titulo Ban-
quete de Nobles Caballeros [ ...], fue publicado en 1530. En 1542, Lobera elabor6 un
tratado mas extenso a partir del anterior, al que titul6 Vergel de sanidad, que consistia
en tres textos de higiene individual, dietética y consejos para los viajes. Del texto de
1530 se han extraido las citas a las que se hace mencion.

En el Capitulo XLIIL. De otras hyeruas que fe pueden vfar y legunbres. Dice lo si-
guiente: La majorana, falvia hazederas, efcawiola, cicorea fon buenas en todo tiempo y en-
todas regiones mayormente en tiempo peftilencial comiendolas con vinagre la lengua de buey
torongil borrajas fe alaban por cordiales.

El Capitulo XXVI. Delos hygos y de fus propiedades vfo darios y prouechos comenta:
“Los higos son fruta de diversas especies pero aqui diremos de los que mas comun-
mente usamos, blancos que son los mejores rubios después de estos negros que son
mejores que otros y no tan buenos como estos [...] los secos son mas provechosos
al estbmago porque no tienen tanta humedad despiertan la digestion subtilian y
cortan los humores, son buenos a los pechos pulmoén y rinones. Su cocimiento en
aguay miel es bueno a los gargarismos [...]".

En el Capitulo XXVII. Delas ciruelas y dela qualidad dario y vtilidad dellas, escribe:
“Muchas especies se hallan de esta fruta mds aqui no diremos sino de blancas y
negras y dulces y acerbas las mejores son damascenas llamadas caragocis, aunque
dice Avicena que las mejores son las negras algo durasy agras [...]”. También habla
de otras frutas, entre las que cita duraznos, priscos y albaricoques (Lobera de Avila,
1530).

Juan de Avinén (c.1323? -1418?) fue un médico espanol, de origen francés,
llamado Moses ben Samuel antes de convertirse al cristianismo hacia 1352. Es autor
del libro titulado Sevillana medicina que trata de las enfermedades acaecidas en la
ciudad de Sevilla durante el periodo que va desde el ano 1353 hasta 1382. LLa obra
se public6 por primera vez en 1545, y los textos que recogemos proceden de 1885.

El Capitulo XIII. De las frutas, empieza diciendo: “Figos son calientes y hume-
dos en medio del primer grado: hay en €l tres cosas, corteza y simiente y carne;
y la corteza dél es seca y mala de moler en el estbmago; y la simiente es de poco
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nudrimento, por cuanto no se trasmuda en el cuerpo, ca semejan arena o piedras
delgadillas y pequenuelas y la carne es de gran nudrimento y da cimaras y engruesa
mucho el cuerpo: y comiéndolos en ayunas estando el estomago vacio, engendran
buena sangre, y limpia los pechos y los pulmones, y amansa la tos, y limpia los
rinones y la vejiga, y sueltan la orina [...]”. “Ciruelas verdes son frias y secas, y las
maduras son frias en primer grado y himedas en la fin [...]”. También habla de dis-
tintas variedades, como las caragocies, las blancas, las endrinas, que son estipticas
[...]7. “Los alvarcoques son frios en primer grado y humedos en el segundo, y son
convertibles en mal humor y engendran fiebres de podrimiento [...]".

En el Capitulo XIV. De las yerbas, comenta: “Cardos son calientes en segundo
grado y secos en el tercero [...] E ha en virtud de ser contrario de todos los podri-
mientos y es medicina nutritiva, y da buen sabor a la carne [...]”. Y, “Borrajas son
calientes y humedas en primero grado, y sueltan la camara, y alegran el corazon, y

”»

limpian la sangre, y amansan la tos [...]” (Avinon, 1885).

Francisco Nunez de Coria, mas conocido como Nunez de Oria (c. 1535- c.
1590) escribi6 Aviso de sanidad, publicado por primera vez en 1572.

En el Libro segundo, el Capitulo 2, trata de las cosas de “ortaliza” que no son
buen mantenimiento, especialmente si son silvestres, y dice: “Conocidas las cali-
dades de las cosas de hortalizas, facilmente podra cada uno saber cudl género de
hortaliza le convenga, y cual no, supuesto que el uso continuo de hortaliza no es
conveniente para la salud del cuerpo humano [...]. Como dice Averroes [...] las
yerbas de su naturaleza inclinan a engendrar humores melancélicos, excepto la
lechuga, Borraja Lengua de buey, escarola, achicoria, por lo cual, como dice, no
conviene por via de mantenimiento, sino por via de medicina [...]”.

El Capitulo 5 es especifico de las acelgas y las borrajas lengua de buey. Comen-
ta: “La borraja y lengua de buey son buenos alimentos, segiin Galeno [...] es calien-
te y humeda en primer grado, y por ende echada en vino, da alegria, y conviene
para la tos, conviene a melancolia, a tristezas, alegra el corazon. Podemos usar de
estas yerbas con seguridad en ensaladas [...]”. (Buglosa = Anchusa officinalis L., Bo-
raginaceae, también llamada Lengua de buey).

El Capitulo 17 trata del cardo de comer y de la alcarchofa. “Algunos ha habido
que confunden el cardo comin que comemos con el cardo que lleva las alcarcho-
fas, empero muy a la clara se enganan, porque el Cardo comin que comemos, es
aquel al cual asi Griegos como Latinos llaman Scolimos, y al cardo de las Alcarcho-
fas llaman en el uno idioma, y en el otro Cinara [...]. Por lo cual como nuestro car-
do de comer sea grato al gusto, convenible al estomago, y al higado, y rinones facil
de digestion, e incite al apetito, y sea de loable mantenimiento, y abra toda suerte
de opilacién y provoque a orina, hallamos ser el cardo llamado Scolimos [...]".

Cuando habla de las frutas, en el Capitulo 4, dice: “adonde se muestra que fru-
tas principalmente se deben evitar, y si convenga beber vino o agua tras ellas”. “Diji-
mos que convenia comer las frutas verdes, o hiimedas, a los jovenes o mancebos, a
los trabajadores, a los ejercitados, especialmente en el estio, y no en otro tiempo'y
antes de otro manjar. Empero ha se de advertir, que esto no se debe entender de to-
das frutas, sino solamente de las domésticas, y no silvestres [...]”. Mas adelante co-
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menta: [...] los higos son la mas loable fruta de cuantas tienen corteza [...]”. A los
albaricoques los denomina aluarcoques y aluerchigasy dice que son mejores que los
duraznos priscos, [...] y son mas deleitosas al gusto [...]” (Nufez de Oria, 1572).

En la Tabla 1 se recogen, a modo de resumen, los textos comentados en los
que se habla de las hortalizas y las frutas seleccionadas, indicando autor, titulo de la
obra, ano en que se publicé por primera vez y la utilidad del alimento.

Tabla 1.- Textos comentados en los que se tratan nuestras hortalizas y frutas

Alimento y cocina Alimento y salud
Siglo
Autor Titulo de la obra Autor Titulo de la obra
La cocina hispano-magrebi
Anénimo (s. XITI) dunlmte la época alfnohade.
Segiin un manuscrito
anonimo del siglo XIIT
XI-XIV . Un tratado nazari sobre
al-Arbuli . .
(s. XTTIXIV) alimentos: al-Kalam ‘ald
’ agdiya de al-Arbuli
Vilanova (1305) Regimen sanitatis ad regem
Aragonum
. Arte cisoria, o tratado del
Xv Villena (1423) arte del cortar del cuchillo
.. Tratado llamado menor
Chirino (1506) dano de medicina
Nola (1520) Libro de cozina Banquete de Nobles
XVI Lobera (1530) Caballeros
Avinén (1545) Sevillana medicina
Granado (1599) Libro del arte de cozina I(\?g,;% de Oria Aviso de sanidad
Hernandez . )
Maceras (1606) Libro del Arte de Cocina
XVl . . Arte de Cocina, Pasteleria,
Martinez Montino . . .
(1611) Vizcocheria y Conserveria o
Arte de Cozina
Nuevo Arte de cocina,
Altamiras (1745) sacado de la Escuela de la
XVII experiencia Economica
Mata, de la (1747) | Arte de reposteria

Después del recorrido a través de los siglos, hemos de hablar de nuestro tiem-
po. En nuestra alimentacion actual nos regimos por el patron alimentario basado
en la denominada Dieta Mediterranea, que se caracteriza, como ya se ha comenta-
do, por la importancia que da a los alimentos vegetales. Asi, en el Decalogo de la
Dieta Mediterranea, se menciona en primer lugar al aceite de oliva; en el segundo
punto se indica que hay que “Consumir alimentos de origen vegetal en abundan-
cia: frutas, verduras, legumbres y frutos secos. Las verduras, hortalizas y frutas son
la principal fuente de vitaminas, minerales y fibra de nuestra dieta y nos aportan
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al mismo tiempo, una gran cantidad de agua. Es fundamental consumir 5 raciones
de fruta y verdura a diario”. Y en el octavo se hace hincapié en que la fruta fresca
debe ser el postre habitual. Todo ello se debe a su contenido de micronutrientes,
principalmente, y al importante contenido de compuestos bioactivos que presen-
tan (MAPA, 2021a).

Esto ha quedado también patente con la declaracion del ano 2021 Ano Inter-
nacional de las Frutas y Verduras, como ya hemos comentado.

En junio de 2020 el Comité Cientifico de la Agencia Espanola de Seguridad
Alimentaria y Nutricion (AESAN) elaboré y aprobé el Informe AESAN-2020-005,
sobre revision y actualizacion de las Recomendaciones Dietéticas para la pobla-
cién espanola. En €l se recomienda consumir de 2 a 4 raciones de hortalizas
(crudasy cocidas) al diay de 3 a 5 raciones de fruta al dia, sustituibles ocasional-
mente por zumo. El peso de cada racion de hortalizas considerado es de 150-200
g,y el de fruta fresca de 120-200 g y 150 ml de zumo. En cuanto al valor nutritivo
de estos alimentos destacan fibra, vitaminas y minerales en las hortalizas y fibra,
vitaminas (especialmente la C) y minerales en las frutas, lo que ya hemos men-
cionado.

3.2.1. Compuestos de interés de nuestras hortalizas y frutas

Valor nutritivo

El componente mayoritario de hortalizas y frutas es, en todos los casos, el agua,
que se encuentra entre 75-95% del peso fresco. Las proteinas y los lipidos se en-
cuentran en baja proporcion; las primeras entre 1y 3 g/100 g y los segundos, en-
tre trazas y 0,5 g/100 g. Los hidratos de carbono disponibles son, principalmente,
azucares sencillos y s6lo en algunos casos como en raices, semillas y algunos frutos
existe almidon. Los componentes de esta fraccién oscilan entre 2y 10 g/100 g, aun-
que en algunos casos se puede superar esta cantidad. Otro grupo de componentes
es el que constituye la fibra, responsable de la textura y que, desde el punto de
vista de la salud, aporta numerosos beneficios, entre los que destaca su capacidad
de reforzar la microbiota intestinal. El valor energético derivado del contenido de
macronutrientes se encuentra entre 6 y 50 kcal/100 g de peso fresco.

De los minerales, destaca el potasio, con valores superiores a los 100 mg/100
g, llegando en algunos casos a superar los 500 mg. El sodio, se encuentra habitual-
mente en cantidades que no llegan a los 20 mg/100 g, con algunas excepciones.
El calcio puede encontrarse en cantidades muy interesantes en algunas hortalizas
y frutas, llegando a superar los 100 mg/100 g, pero su disponibilidad se ve en mu-
chos casos comprometida por otros componentes del propio vegetal, como el acido
oxalico. En algunos casos se encuentran cifras relativamente elevadas de hierro, de
mas de 2,0 mg/100 g, pero igual que en el caso del calcio, su disponibilidad es bas-
tante baja. En lo referente a las vitaminas destaca sobre todas la vitamina C, ademas
de provitamina A (f-caroteno), vitamina E, tanto en frutas como en hortalizas, y los
folatos, muy caracteristicos de las hojas verdes.
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Ademas de los nutrientes, los productos hortofruticolas aportan un gran nime-
ro de compuestos bioactivos, denominados fitoquimicos cuando se encuentran en
los vegetales (Torija Isasa, 2014).

Si atendemos a las que hemos denominado nuestras hortalizas y frutas, en las
Figuras 1, 2y 3 podemos ver el contenido de algunos de sus componentes. Para su
elaboracion se han utilizado los datos de la Base de Datos Espanola de Composi-
cion de Alimentos BEDCA (AESAN/BEDCA, 2013). No se han representado los
bisaltos pues es muy poco frecuente encontrar datos de ellos.

La humedad es superior al
90% en las hortalizas y entre 80
y 90% en las frutas estudiadas. La
energia mas baja corresponde al
cardo y la borraja, pues no supe-
ran las 100 kcal/100 g. Destacan
entre todas ellas los higos que
aportan casi 300 kcal/100 g (Fi-
gura 1).

Entre los macronutrientes el
valor mas elevado corresponde a
los hidratos de carbono disponi-
bles (H. de C.), que es superior en
las frutas, les sigue la fibra, la grasa
se encuentra en cantidades ina-
preciables y el contenido de pro-

teina tambicn es bajo (Figura 2). Figura 1. Humedad (g/100g) y Energia (kcal/100 g)

En la Figura 3 se han repre- de las hortalizas y frutas seleccionadas.
sentado calcio y vitamina C. En Fuente: AESAN/BEDCA (2013)
este caso, las hortalizas presen-
tan valores mas elevados de cal-
cio que las frutas. La vitamina C
supera los 30 mg/100 g en la bo-
rrajay en las frutas representadas
la cantidad de esta vitamina es
muy escasa.

Ademas de los datos que
aparecen en las Figuras 1 a 3,
vamos a comentar los relativos a
otros micronutrientes. Entre los
elementos minerales de las bo-
rrajas y el cardo, el mayoritario
es el potasio 470 y 392 mg/100
respectivamente. El sodio en las

borrajas se encuentra en una Figura 2. Composicion de las hortalizas y frutas
cantidad alta, 80 mg/100 g. En  seleccionadas (g/100 g). Fuente: AESAN/BEDCA (2013)
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el cardo, el contenido es todavia
superior, de 220 mg/100 g (AE-
SAN/BEDCA, 2013), cuando,
habitualmente en las hortalizas
la cantidad es proxima o inferior
a 10 mg/100 g. Esta cantidad tan
elevada de sodio, permite cocer
el cardo sin adicién de sal, espe-
cialmente cuando una persona
sufre problemas de hipertension.

En las frutas, también es
mayoritario el potasio, superior
a 200 mg/100, y el sodio no lle-
go en ningun caso a superar los
2 mg/100 g (AESAN/BEDCA,

Figura 3. Calcio y Vitamina C en las hortalizas 2013). De las vitaminas, en las
y frutas seleccionadas (mg/100 g). borrajas destaca la provitamina A
Fuente: ALSAN/BEDCA (2013) (B-caroteno), en cantidades del

orden de 210 pg/100 g, expre-

sado en equivalentes de retinol;
esta vitamina esta en muy pequena cantidad en el resto de vegetales estudiados.
Las vitaminas del grupo B se encuentran en todos estos alimentos, en cantidades
pequenas y variables.

Ademas de estos datos sobre el valor nutritivo, resulta interesante hacer algin
comentario a otras referencias.

La borraja es una hortaliza de la que se utilizan en alimentacién, como ya hemos
dicho, distintas partes de la planta y hay estudios especificos de cada una de ellas.

Distintos autores estudian la composicion de tallos y hojas de las borrajas. Asi,
Correia Pereira (2011) presenta una humedad del 86,9%. El valor de hidratos de
carbono que encuentra es de 9,45 g/100 g, superior al citado (Figura 2), pero el
autor no explica si en ese dato esta incluida la fibra. La cantidad que indica de pro-
tefna es de 1,2 g/100 g, la de grasa, 0,16 g/100 g y la energia 44 kcal /100 g. El dato
de vitamina C es de 2,5 mg/100 g. Mallor Giménez (2014), por su parte, comenta
que el valor energético de las borrajas es bajo (por su bajo contenido de agua, 94,4
%); que presenta bajo contenido de Vitamina Cy que contiene provitamina A (be-
ta-caroteno). En su trabajo hace referencia a otros estudios sobre sus propiedades
para prevenir enfermedades cardiovasculares, cancer y enfermedades infecciosas.

Tardio et al. (2016) realizaron un exhaustivo estudio de diversos vegetales silves-
tres de uso alimentario, entre ellos las hojas y tallos tiernos de la borraja. Los valores
de humedad y macronutrientes son similares a los representados en las Figuras 1
y 2. Seguin sus datos, se puede considerar que las borrajas aportan cantidades in-
teresantes de potasio, calcio, facilmente disponible, y provitamina A (f-caroteno).

Estos autores estudian también Anchusa azurea Mill., llamada lengua de buey,
de la que ya dijimos que era una hortaliza silvestre que se consumia habitualmente
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en el siglo XIVy en el XVI, como citan Arnaldo de Vilanova y Nunez de Oria, res-
pectivamente. Su aporte calérico es de 24 kcal, y su composiciéon es muy similar a
la de la borraja.

Es frecuente oir hablar de determinadas hortalizas resaltando que su conteni-
do de calcio es superior al de la leche; lo que no aclaran es que, en general, este
calcio es poco biodisponible.

En algunos vegetales comestibles, se estudia la relacién oxalico/calcio, que
puede llegar a ser muy elevada, y es 1util para determinar la disponibilidad de este
elemento, entre otros. Si dicha relacién es superior a 3, el calcio del vegetal es poco
disponible (Mitjavila, 1990). Tardio et al. (2016) refieren para las borrajas silvestres
un valor de calcio de 344 mg/100 g, y de acido oxalico de 565 mg/100 g, por lo que
la relacion es de 1,64, lo que indica que a pesar de la elevada cantidad del acido, en
la borraja, el calcio es aprovechable.

Al hablar del cardo, en un estudio realizado por Tosi (2016) sobre la hortaliza
en conserva, encontré una humedad de 96,3%. El valor de hidratos de carbono
disponibles fue de 2,0 g/100 g; el de fibra 0,1 g/100 g; el de grasa, 0,06 g/100 g,
y la cantidad de proteina fue de 0,99 g/100 g. La vitamina C dio un valor de 4,3
mg/100 g. Estos datos nos dan idea de la composicion del cardo cocido, cuyo valor
energético es de 12,7 kcal /100 g, por lo que se trata de una hortaliza muy til en
regimenes de pérdida de peso.

Tardio et al. (2016) también estudian el cardo borriquero o cardo corredor
(Silybum marianum L.), del que se usan tallos y hojas peladas, en general cocidas,
en ensalada, en sopas, o fritas. En las hojas basales peladas, al establecer la relacion
oxdlico/Ca, encuentran que es de 72,7, claramente descalcificante y problematica
para el rinén, por lo que si se consumen estas hojas han de hervirse muy bien y
eliminar el liquido de coccion.

Compuestos bioactivos

Los productos hortofruticolas son alimentos que contienen un elevado nime-
ro de compuestos bioactivos. Se llama asi a determinados compuestos que son me-
tabolitos secundarios de los vegetales, en los que se denominan fitoquimicos. Estos
compuestos reportan beneficios para la salud y los alimentos de origen vegetal que
los contienen se consideran alimentos funcionales.

Algunos de ellos son responsables de caracteres organolépticos, y aunque
a veces se encuentren en bajas concentraciones, influyen decisivamente en la
aceptacion organoléptica de estos alimentos y en sus propiedades funcionales. La
fibra influye en la textura; fisiol6gicamente refuerza la microbiota y ayuda al buen
funcionamiento del intestino, entre otros beneficios; los taninos intervienen en
la astringencia. El color se debe a diferentes pigmentos, como carotenoides, be-
talainas y compuestos fendélicos, que son antioxidantes. También tienen interés
algunos compuestos azufrados, responsables de olor y sabor y compuestos de la
fraccion lipidica como fitoesteroles o acidos grasos poliinsaturados que ayudan
a bajar el colesterol. En términos generales, la actividad de los compuestos bio-
activos esta relacionada con la prevencion de enfermedades crénicas o con la
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mejora y el mantenimiento de la salud. Algunos de estos fitoquimicos tienen un
doble papel en el organismo, son nutrientes y ademas bioactivos, destacando en
este sentido, las vitaminas C, E, los folatos o el f-caroteno (provitamina A), que
tienen cardcter antioxidante (Garcia Mayordomo, 2016; Le6n-Méndez, 2020; To-
rija Isasa, 2014).

Ante la importancia de la acciéon de estos compuestos, la Normativa Europea
permite incluir alegaciones de salud sobre ellos, en el etiquetado o promocion
de los alimentos, una vez demostradas cientificamente sus propiedades y accion,
y estan encaminadas a hacer llegar al consumidor informacion al respecto (Regla-
mento 1924/2006; Reglamento 432/2012).

Nos vamos a detener en algunos ejemplos. De las borrajas se estudian no solo
los tallos, sino también las semillas y las flores, que son muy interesantes por la pre-
sencia de compuestos bioactivos.

Las flores de borraja han sido motivo de algin estudio como el de Alban et al.
(2018), quienes indican que contienen acido Y-linolénico, minerales como pota-
sio, calcio, hierro y magnesio, vitamina D y antiocianinas.

Las semillas se han estudiado desde distintos puntos de vista. En relacion a la
fraccion lipidica se conoce que su aceite es muy rico en acidos grasos poliinsatura-
dos (Delgado Andujar et al., 1999). Otros investigadores, como Roncalés (2010),
han determinado la capacidad de la harina desengrasada de semillas de borraja en
relacion a su efecto antioxidante en productos carnicos frescos, y considera que es
uno de los mejores antioxidantes que se pueden encontrar en la naturaleza, con
enormes posibilidades de uso en otros alimentos. En otros casos se estudia la capa-
cidad antioxidante de diferentes extractos con el fin de su utilizacion en distintos
alimentos (Bellés et al., 2018), o la posible capacidad antioxidante, antibacteria-
na, antiinflamatoria y anticancerigena de determinados extractos, confirmando la
presencia de compuestos fenélicos como factor determinante de dicha actividad
(Karimi et al., 2018).

En lo que respecta a las frutas, los albaricoques son frutos ricos en compuestos
bioactivos, como algunos carotenoides (Ruiz et al.,, 2005a) o compuestos fenolicos
(Ruiz et al., 2005b), todos ellos antioxidantes.

En relacion a las ciruelas, hay estudios encaminados a determinar la actividad
antioxidante de determinados componentes de distintas variedades de frutos de
Prunus domestica L. tales como provitamina A, carotenoides y vitamina E (Morillas-
Ruiz y Delgado-Alarcon, 2012), vitamina C (Queirés et al., 2018), o compuestos
fenolicos (Morillas-Ruiz y Delgado-Alarcon, 2012; Queir6s et al., 2018).

Respecto a los higos hay estudios sobre acidos grasos y fitoesteroles (Jeong y
Lachance, 2006), o sobre la presencia de compuestos fenolicos (Duenas et al., 2008;
Veberic et al., 2008).

A partir de estos estudios, que son simplemente un ejemplo, se puede deducir
que las investigaciones sobre compuestos bioactivos en nuestras hortalizas y frutas
son algo actual, y su finalidad es conocer los beneficios para la salud de estos ali-
mentos vegetales debidos a dichos compuestos.
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Actualmente se publican estudios que demuestran que algunos micronutrien-
tes intervienen en el organismo reforzando el sistema inmunitario, lo que esta te-
niendo especial interés en el caso de los problemas de salud derivados de la CO-
VID-19. A este respecto, Camara Hurtado (2021) en su estudio sobre Alimentacion
saludable y sostenible en tiempos de la pandemia COVID-19resalta que los principales mi-
cronutrientes que intervienen en la estimulacion, el mantenimiento y el refuerzo
del sistema inmune son las vitaminas A, D, C, B6, y B12, folatos, y minerales como
hierro, zinc, cobre y selenio, para los que existen alegaciones autorizadas en rela-
cion con el buen funcionamiento del sistema inmune. Ademds también son de in-
terés algunos acidos grasos poliinsaturados de la serie omega-3 (acidos a-linolénico,
eicosapentaenoico y docosahexaenoico). Como ya hemos comentado, la mayoria
de ellos se encuentran en hortalizas y frutas.

3.3. EL COMERCIO DE LOS ALIMENTOS

Mercado, del latin mercatus, es el sitio publico destinado permanentemente, o
en dias senalados, para vender, comprar o permutar bienes o servicios (RAE, 2021).
Los mercados han existido en los diferentes pueblos del entorno del Mediterraneo
desde tiempos muy antiguos. En la Roma Imperial y en la Hispania romana eran
habituales y se denominaban macellum; en ellos se vendia todo tipo de productos
alimenticios y existian Inspectorum ciborumy funcionarios que atendian a los impues-
tos, la calidad y el control de los alimentos. En al-Andalus, la venta se hacfa en el
zoco y habia venta ambulante. También habia inspectores y fue importante la figu-
ra del almotacén o almutazaf, persona que se encargaba oficialmente de contrastar
las pesas y medidas. En la Espana cristiana, son los fieles o veedores. Habia distintos
tipos de fieles, como el encargado de que se cumplieran con exactitud y legalidad
ciertos servicios publicos, el oficial que asistia en el matadero al peso de la carne al
por mayor, o el oficial que asistia a la medida de granos y liquidos.

La expansion de los mercados tuvo un primer momento en el siglo XI, pero
su mejor momento se produjo entre finales del siglo XII 'y finales del siglo XIV. En
la baja Edad Media, desde las primeras décadas del siglo XII, en lo que mas tarde
se conoceria como la Corona de Aragon, florecieron mercados y ferias a la vez que
aumentaron los intercambios comerciales. Existieron mercados urbanos, mercados
semanales y ferias anuales que se celebraban en las villas medianas y pequenas. En
cada lugar, los mercados periodicos se celebraban en un dia determinado de la se-
mana porque los restantes dias se celebraban en otra localidad con el fin de evitar
la competencia, y las ferias tenian lugar una vez al ano durante un niimero mayor
de dias, que podia ser de diez, quince o todo un mes (Furié, 2017; GEA, 2011).

Los mercados tenian variadas funciones, entre las cuales predominaba, pero
no era la tnica, el intercambio material. Eran lugares de encuentro que permitian
estrechar lazos sociales, contratar matrimonios, establecer alianzas, resolver dispu-
tas. En ellos operaban no solo campesinos y pequenos mercaderes, sino también
grandes mercaderes y hombres de negocios de las villas y ciudades proximas, y las
transacciones no se limitaban a productos agricolas y ganaderos. Dichas transac-
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ciones y la propia organizacién del mercado reportaban beneficios a mercaderes,
feriantes y campesinos, ademas de a aquellos que los regulaban y controlaban, la
nobleza, la Iglesia y la corona, que veian en ellos una fuente lucrativa de riqueza y
rentas (Furio, 2017).

En el Aragén medieval, una etapa muy importante fue la de finales del siglo
XII. En 1187, Alfonso II creé la primera feria en Jaca, que se debia celebrar anual-
mente, en mayo, durante quince dias, protegiendo la autoridad real a cuantos acu-
dieran a la misma. Otras noticias hablan también de la existencia de un mercado
semanal en Huesca y Barbastro desde el siglo XII.

En cambio en Zaragoza, al parecer, la primera alusion clara al mercado se re-
fiere a dos almutazafes que en 1242 ejercian su papel de policias de mercaderias y
pesas. Jaime I, en 1250, concedi6 a la ciudad una feria anual de quince dias por San
Juan Bautista (ocho dias antes y ocho dias después). Respecto a Teruel, Jaime I con-
firmaba en 1259 la existencia de un mercado semanal, que se celebraba los jueves,
al conceder un privilegio por el que dicho mercado podia reunirse en el punto de
la villa que mejor conviniese a sus habitantes (GEA, 2011).

En tiempos de Jaime I se inici6 en Valencia lo que actualmente es una tradicion
histérica, denominada la Tira de Contar. Instaurada en tiempos de la dominacion
arabe fue oficializada en 1238. Su nombre proviene de la forma en la que se comer-
cializaban los productos de la huerta desde la época foral, que nada tenia que ver
con el sistema de pesos y medidas imperante en los mercados de cada momento. La
unidad marcaba la pauta, y eran una, dos, tres, cuatro o mas lechugas o cualquier
otra hortaliza que ofrecidas al publico sobre el suelo, demandaba el cliente. Tan
solo era cuestion de “contar” las piezas que se mostraban en hilera en un lugar de-
terminado del mercado (Cob, 2016; Valencia bonita, 2018).

Furié (2017) cita un estudio realizado por Guillermo Tomads sobre el condado
de Ribagorza, en el que documenta sobre ferias y mercados de los siglos XI a XIV
que dan idea del grado de comercializacion de las tierras pirenaicas en la frontera
entre Aragon y Cataluna. Hace mencién de un total de unos treinta, entre merca-
dos y ferias, en un periodo de doscientos cincuenta anos y, especificamente entre
los siglos XIII y XIV, cita un total de 25, en distintos lugares.

Otro ejemplo interesante es el de Sos del Rey Catélico. Quienes visitan esta
localidad pueden ver, situado en un lateral de la plaza de la villa, frente al Colegio
Isidoro Gil de Jaz, el soportal del mercado. Es un lugar, construido a mediados del
siglo XIV, que se concibié como una plaza fija para realizar el mercado semanal,
de manera que los puestos, los mercaderes, y las mercancias, pudieran resguardar-
se de las inclemencias del tiempo, bajo el soportal. En la unién de los dos arcos
interiores del soportal se conserva el hueco triangular donde colgar la balanza ro-
mana y la hendidura vertical correspondiente a la medida de la Vara Aragonesa o
Jaquesa, elementos esenciales para que el almutazaf, el oficial del mercado, pudiera
ejercer su funcién de control y vigilancia. La Vara Aragonesa fue una medida de
longitud utilizada durante siglos, antes de la adopcion del sistema métrico decimal.
Su medida equivale a 772 milimetros, y podia dividirse en tres tercias, de 257 mili-
metros cada una, o cuatro palmos, de 193 milimetros, en caso de necesitar medidas
inferiores (Sos del Rey Catolico. Ayuntamiento, 2021).
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Mugueta Moreno (2017) centra su estudio en el comercio de la Navarra Bajo-
medieval durante los siglos XIV y XV y hace referencia a lo que se llama comercio
de corto radio de accion. Cita el trabajo de Nelly Ongay quien estudia los mercados
de Tudela (1363) Estella (1366) y Los Arcos (1366). Entre los productos agricolas
que se producian en un corto radio de accion (a nivel local) habia legumbres,
hortalizas y frutas, ademas de animales de corral y ganado menudo, en ocasiones
protegidos por la normativa concejil (tanto en su produccién como en su venta).
En Los Arcos y otras localidades las frutas y las hortalizas eran productos que no
llegaban al mercado, sino que formaban parte del autoconsumo de las familias y
quizds, de las redes de solidaridad e intercambio que tan habituales son hasta hoy
mismo en el mundo rural, en especial con los excedentes de los productos de tem-
porada que debian ser consumidos en un tiempo rapido y que formaban parte de
la alimentacion basica del campesinado.

Las ferias aragonesas mantuvieron en la Edad Moderna una funcién preferen-
temente mercantil. Numerosas localidades aragonesas, tanto de realengo como de
senorio, obtuvieron el privilegio de poder celebrar ferias en sus términos. En Zara-
goza hubo dos ferias: una, que se prolongaba todo el mes de abril, yla otra con una
duracion de 15 dias en septiembre; a finales del siglo XVII la de abril, menos im-
portante, se redujo a 15 dias, ampliandose a 30 la de septiembre. En Huesca habia
dos ferias, una para el Corpus y otra, la de San Martin, en noviembre (GEA, 2011).

Durante todo el siglo XIX y la primera mitad del siglo XX, las ferias aragonesas
mantuvieron su funcién, y en los primeros tiempos se conservaron o incluso se incre-
mentaron distintas ferias, que se celebraban generalmente los jueves y los viernes; sin
embargo, con la llegada del nuevo siglo fueron desapareciendo (GEA, 2011).

No se puede terminar este capitulo sin hablar de la importancia del rio Ebro en
relacion al transporte de mercancias, para su posterior venta y consumo. Gémez de
Valenzuela (2018) dedica uno de sus estudios a la navegacion en el Ebro, utilizado
como via de comunicacion a través de los siglos. Ya en la época romana se utilizaba
para tal fin. En Cesaraugusta habia, seguramente, un embarcadero no lejos del
actual puente del Pilar, en el espacio entre este y el convento del Sepulcro, tal vez
en una ensenadilla que formaria la confluencia del Huerva.

Desde el siglo XII el transporte en el Ebro era habitual. En el siglo XIV se ex-
tendia desde Zaragoza y Alagén a Tortosa, y los viajes podian ser de cercania y de
larga distancia. Los primeros abarcaban los viajes procedentes de puertos y lugares
cercanos a Zaragoza, para el abastecimiento de la ciudad. Los segundos desde Na-
varra y Aragon a los puertos de aguas abajo y especialmente a Tortosa. Para hacer-
nos una idea de algunas de las distancias recorridas en estos viajes por el Ebro hasta
Zaragoza, el autor indica que eran de 63 km desde Novillas, de 57 km desde Mallén
o de 36 km desde Remolinos.

El transporte se hacia en barcas de fondo plano y en ellas llevaban utensilios
de cocina como dos odres, una sera para pan, un mortero de madera con su mano
(malladero) y un caldero con su cucharén. Ademads, también se transportaban pro-
visiones que se guisaban durante las escalas en los puertos o en los lugares donde
recalaban cuando les sorprendia la noche.
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Los productos alimenticios que se transportaban con mas frecuencia eran: tri-
go/cereales/ordio, aceitunas, sal y atiin, en unos barriles llamados “toninas”. Estos
alimentos se llevaban desde Tortosa a Zaragoza o viceversa. La sal, procedia de las
ricas minas de Remolinos y El Castellar y era “sal de piedra”. Destaca la actividad del
puerto de Mallén, punto de salida del trigo de Cinco Villas. En 1457 consta el trans-
porte de doce medias botas de tonina (atin) desde el Mediterraneo a Zaragoza.

Durante los siglos XIII y XIV, los monarcas aragoneses dictaron provisiones y
normas para favorecer el transporte por el Ebro, prohibiendo los impedimentos
que dificultaran la navegacion, tales como azudes y canos.

El comercio de alimentos ha cambiado sustancialmente desde los tiempos que
hemos comentado. El lenguaje sobre los alimentos y la alimentacion va incorporan-
do nuevos términos, y aparecen conceptos como seguridad alimentaria, sostenibili-
dad, alimentos de proximidad o km 0, atencién a pérdidas y desperdicios, términos
reconocidos por organismos internacionales y extendidos por todo el mundo, y es
preciso tratar algunos de ellos, aunque sea de forma breve.

En el Informe AESAN-2020-005 (AESAN, 2020), se recomienda adoptar una
dieta saludable y sostenible caracterizada por un predominio de alimentos de ori-
gen vegetal. Ademas, insiste en que se debe potenciar el consumo de productos de
temporada y de proximidad y reducir el desperdicio de alimentos, como medida
adicional para cuidar nuestro planetay contribuir a un entorno mas sostenible para
las generaciones futuras. Esta misma idea se tiene en cuenta en la declaracion del
ano 2021 como Ano Internacional de las Frutas y Verduras.

Los alimentos de proximidad o km 0 se pusieron de moda en Estados Unidos
durante los anos setenta del siglo pasado y en Europa, esta tendencia se produjo
en los anos ochenta en Italia. Para ser considerados como tales, se deben haber
producido a menos de 100 km del punto de venta o consumo. Su objetivo principal
es favorecer las economias locales y los cultivos variados y de temporada, que no
impliquen grandes extensiones de cultivo. Estos alimentos no tienen una etiqueta
o un sello oficial especificos, y se rigen por las normas generales de etiquetado. En
este grupo se pueden incluir alimentos que ademas sean de produccién ecologica.

Se comercializan mediante venta directa en explotaciones, mercados, ferias
locales, y cada vez mas se pueden encontrar en grandes superficies o se venden
directamente a través de Internet. Ademads de su venta, estos alimentos se pueden
consumir en restaurantes con sello Slow Food que deben ofrecer al menos cinco
platos con estos productos todo el ano.

En cuanto al aporte nutricional y la presencia de compuestos bioactivos de los
alimentos de proximidad, es preciso decir que son similares a los alimentos que se
producen a mayor distancia; en lo que si se diferencian es en sus caracteres senso-
riales, ya que transcurre poco tiempo desde su recoleccién en el momento 6ptimo
de madurez hasta su consumo.

Entre las ventajas de estos alimentos se encuentran: contribuir a un desarro-
llo 6ptimo de la economia local, favorecer la proteccion de la biodiversidad del
entorno, preservar la gastronomia tradicional, reducir el desperdicio alimentario
y acortar la cadena desde la produccién al consumo, con el fin de evitar pérdidas.
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Este tema lo trata FAO (2016) en lo que denomina Circuitos Cortos de Comer-
cializacion (CCC), y los vincula al impulso a la agricultura familiar y la inclusién de
los productores y emprendedores de pequena escala en el mercado, que esta ad-
quiriendo importancia en las agendas de desarrollo publicas y privadas en América
Latina y Caribe (ALC) asi como en otras regiones del mundo. Pero, no debemos
olvidar que los mercados medievales y de la Edad Moderna podrian considerarse
Circuitos Cortos de Comercializacion, tal como se describe en la Tira de contar va-
lenciana, con inicio en el siglo XIII o como cita Mugueta Moreno (2017) de la
Navarra Bajomedieval.

Otro de los temas de actualidad, a los que cada vez se da mayor importancia, es
el de las pérdidas y desperdicios. En relacion a este tema, la Asamblea General de
Naciones Unidas, establecié en 2015 entre los Objetivos de Desarrollo Sostenible el
propésito de disminuir a la mitad la pérdida y desperdicio de alimentos para 2030.

Cleva Delgado y Casares Ripol (2017) estudian este tema y concluyen que es un
problema que actualmente afecta de forma global a todos los paises, y que, aunque
poco conocido va adquiriendo importancia.

Tal como senala FAO (2020), el 29 de septiembre de 2020 se celebré del primer
Dia Internacional de Concienciacion sobre la Pérdida y el Desperdicio de Alimen-
tos, encaminado a reducir dichas pérdidas y desperdicios de alimentos a fin de
aumentar la seguridad alimentaria y la sostenibilidad del medio ambiente.

Cuando se trata de alimentos de origen vegetal las pérdidas de alimentos y los
desperdicios se producen a lo largo de toda la cadena alimentaria, esto es, desde la
produccion agricola, tratamientos poscosecha, almacenamiento, elaboracion, dis-
tribucion, transporte y consumo. Las pérdidas son mas frecuentes desde la explo-
tacion agricola hasta la venta al por menor, mientras que el desperdicio tiene lugar
en los ambitos de la venta al por menor, los servicios alimentarios y los hogares. Las
causas pueden abarcar desde la manipulaciéon deficiente, el transporte o almace-
namiento inadecuados, la falta de capacidad de la cadena de frio y las condiciones
atmosféricas extremas hasta las normas sobre cuestiones estéticas y una falta de pla-
nificacion y habilidades culinarias entre los consumidores. La innovacion, las tec-
nologias y el cambio de comportamiento son fundamentales para reducir la pérdi-
day el desperdicio de alimentos (Cleva Delgado y Casares Ripol, 2017; FAO, 2020).

Los organismos internacionales estan tomando iniciativas contra el desperdi-
cio y despilfarro de alimentos y en Espana, en el ano 2013, surgi6 una iniciativa por
parte del Ministerio de Agricultura, Alimentacion y Medio Ambiente (MAGRAMA)
encaminada a reducir y prevenir el desperdicio de alimentos contribuyendo a un
modelo de producciéon y consumo mas sostenible. Dentro de esta estrategia se edi-
t6 la “Guia practica para el consumidor: como reducir el desperdicio alimentario”
(MAPA, 2014), en la cual se dan a conocer una serie de consejos y recomendaciones
para poder conservar y reutilizar los alimentos que sobren sin tener que tirar nada.

En Zaragoza, con el fin de potenciar una alimentacion saludable y sostenible,
y un mayor aprovechamiento de los alimentos, se ha puesto en marcha la Estrate-
gia de Alimentacién Sostenible y Saludable (EASS), a cargo del Servicio de Medio
Ambiente, que fue aprobada en 2019 y cuyas acciones se pondran en marcha du-
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rante los proximos anos (Servicio de Medioambiente y Sostenibilidad. Ayuntamien-
to de Zaragoza, 2019). Entre dichas acciones podemos citar: potenciar el uso de
alimentos frescos, de proximidad y de origen sostenible; buscar soluciones para el
desperdicio alimentario y fomentar las campanas de sensibilizacion en relacién al
binomio alimentacién/salud. Para ello, entre las propuestas de accion se propo-
nen: nutriciéon y dietas sostenibles; educacion para una alimentacién sostenible y
saludable; produccién agroalimentaria sostenible; provision y distribucion alimen-
tarias e impulso de los Circuitos Cortos de Comercializacién; apoyo a mercados,
pequeno comercio y hosteleria; tecnologias e infraestructuras logisticas para la dis-
tribucion local y revision de politicas y normativas para facilitar los Circuitos Cortos
de Comercializacion; prestar atencion a los desperdicios alimentarios, reduccion,
recuperacion y redistribucion de alimentos y mejora de la gestion y reutilizacion de
los residuos organicos urbanos. En definitiva, la EASS va dirigida a mejorar no sélo
la salud individual sino también la salud colectiva.

Para finalizar el capitulo del comercio de alimentos es preciso destacar que
actualmente sigue, vivo en Zaragoza, el Mercado Central. Es un edificio de hierro,
a la ultima moda de la época, proyectado en 1895 por Félix Navarro bajo la super-
vision de Ricardo Magdalena, arquitecto municipal. Se inauguré en 1903 y el 22 de
octubre de 1982 el Mercado de Lanuza fue declarado Monumento Nacional. Entre
2018y 2020 se llevé a cabo la restauracion integral y acondicionamiento del edificio
y fue reabierto el dia 5 de febrero de 2020 (Gobierno de Aragén, 2021a).

Vista exterior del Mercado de Lanuza (Foto propia, marzo 2020).

EspERANZA TORIJA ISASA



Interior del Mercado de Lanuza (Foto propia, marzo 2020).

Hortalizas en el Mercado de Lanuza (Foto propia, marzo 2020).
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Representacion en el interior del Mercado de Lanuza (Foto propia, marzo 2020).

3.4. LA CALIDAD DE LOS ALIMENTOS

Las costumbres evolucionan y han cambiado las formas de produccion y el
manejo de los alimentos, en general, y de los productos agroalimentarios, en par-
ticular, y el consumidor valora cada vez mas los alimentos de calidad.

Al hablar de calidad alimentaria se tiene en cuenta la capacidad de un deter-
minado alimento de satisfacer las demandas del consumidor a través de sus propie-
dades y caracteristicas. Se puede determinar de forma objetiva, pero también es
algo subjetivo, ya que considera las caracteristicas sensoriales, el valor nutritivo del
alimento, asi como la ausencia de contaminantes microbianos y toxicos.

Hay que distinguir entre calidad comercial y calidad diferenciada, que viene
refrendada por las distintas denominaciones de calidad; estas son calificaciones es-
peciales con las que se designa a diferentes alimentos que, ademas de ser productos
de alta calidad comercial, demuestran unas determinadas caracteristicas particula-
res y especificas. El principal objetivo de estas denominaciones es proteger los pro-
ductos agroalimentarios que tienen una calidad superior, avalada por sus atributos
de calidad especificos. Se considera que se trata de productos de Calidad Diferen-
ciada, que estan regulados por la Unién Europea, que garantiza el cumplimiento
de unos requisitos superiores a los exigidos para el resto de productos.

Entre los diferentes tipos de Denominaciones de Calidad Diferenciada, hay dos
relacionados con el origen de los alimentos: la Denominacion de Origen Protegida
(DOP) y la Indicacion Geografica Protegida (IGP).
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Los productos de Denominacion de Origen Protegida (DOP) son aquéllos cuya
calidad o caracteristicas se deben al medio geografico con sus factores naturales y
humanos, y cuya produccion, transformacion y elaboracion se realizan siempre en
esa zona geografica delimitada de la que toman el nombre.

Los productos con una Indicacion Geografica Protegida (IGP) poseen alguna
cualidad determinada o reputacion u otra caracteristica que pueda atribuirse a un
origen geografico y cuya produccion, transformacién o elaboracion se realiza en la
zona geografica delimitada de la que toma su nombre.

Las Especialidades Tradicionales Garantizadas (ETG) son los productos con
rasgos especificos diferenciadores de otros alimentos de su misma categoria, y se
producen a partir de materias primas tradicionales, o bien presentan una composi-
cién, modo de produccion o transformacion tradicional.

Estos productos se reconocen mediante un simbolo de la Unioén Europea que es
obligatorio para los productos agroalimentarios y de cardcter voluntario en el caso
de vinos, vinos aromatizados y bebidas espirituosas. Ademas, todos estos productos
estdn sometidos a un sistema de control segin el Reglamento (UE) 2017/625 sobre
Controles Oficiales. Lo constituye el “Programa de Control Oficial de la Calidad
Diferenciada vinculada a un Origen Geografico y Especialidades Tradicionales Ga-
rantizadas, antes de su comercializaciéon”, identificado como Programa 3.1.3. del
Plan Nacional de Control Oficial de la Cadena Alimentaria (2021-2025), que anual-
mente genera un Informe (MAPA, 2021c).

La calidad diferenciada de los alimentos de Aragén reconoce el valor de sus
productos y tiene como finalidad mejorar su competitividad en el mercado global.
Algunos de ellos estan encontrando un interesante mercado tanto a nivel nacional
como internacional. Desde el Departamento de Agricultura, Ganaderia y Medio
Ambiente del Gobierno de Aragén (Gobierno de Aragén, 2021) se planifica, coor-
dina e impulsa la gestiéon de las figuras de calidad diferenciada de los alimentos,
que son: las Denominaciones de Origen e Indicaciones Geograficas Protegidas, la
produccion ecolégica, la produccion integrada, las especialidades tradicionales ga-
rantizadas, la artesania alimentaria, las marcas de calidad (Ley 9/2006, de Calidad
Alimentaria en Aragén, Gobierno de Aragon. Presidencia, 2006).

Las Denominaciones de Origen Protegidas de Aragén son: Aceite del Bajo
Aragon, Aceite Sierra del Moncayo, Cebolla Fuentes de Ebro, Jamén de Teruel/
Paleta de Teruel y Melocoton de Calanda, y Denominaciones de Origen Protegidas
Vinicas: Calatayud, Campo de Borja, Carinena, Somontano, Aylés y Cava. Entre las
Indicaciones geograficas protegidas se encuentra eL. Esparrago de Navarra, que es
una denominacién compartida.

Especifica de Aragén es la marca de garantia “C’alial”, que naci6 en 2007 como
marca de garantia propiedad del Gobierno de Aragon, cuya finalidad es identificar
aquellos alimentos que cumplan unos requisitos especificos en cuanto a materias
primas, métodos de elaboracién y condiciones de envasado, que les confieren unas
caracteristicas de calidad diferenciada (Departamento de Agricultura y Alimenta-
cién, 2007).
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La marca “C’alial” es la sucesora de las marcas “Aragon Calidad Alimentaria” y
“Calidad Alimentaria”, reguladas en 1991 y 1998, respectivamente.

Entre los productos hortofruticolas que se encuentran dentro de la marca
“C’alial”, estan: Aceite de oliva virgen extra, Arroz, Azafran de Aragén, Borraja,
Cebolla dulce de Fuentes, Fruta protegida con tratamientos integrados, Oliva de
Caspe, Fruta en conserva (Departamento de Agricultura, 2000; Gobierno de Ara-
gon. Marca C’ alial, 2021c).

La marca “C’alial” también incluye el pan, e indica que podran utilizar la marca
distintos tipos de panes: pan de pintera, pintadera, o estrella; pan chusco; pan de
cintay pan de canada.

Aunque el pan no ha sido objeto de estudio en este documento, hay un tipo
de pan de Aragén que conviene destacar. Independientemente de las denomina-
ciones y marcas de calidad diferenciada, al hablar de productos caracteristicos de
Aragon, es preciso comentar que existen numerosos tipos y variedades de pan. En-
tre ellos, Montal Montesa (1997) en su libro El pan y su influencia en Aragon describe
un pan del que no podemos dejar de habar, el denominado “Bisalto” o “Bisarto”,
generalizado en diferentes localidades, pero en las de Calatayud, La Almunia de
Dona Godinay Tarazona (Zaragoza) es donde es mas se prepara y consume. Por sus
caracteristicas puede englobarse dentro de los panes bregados o metidos en harina
de miga blanca, y tiene la corteza lisa y dorada.

En esta época en que internet proporciona tanta informacion, en distintas pa-
ginas web, de difusion nacional e internacional, que se presentan con logos muy
atractivos, se pueden encontrar referencias a los alimentos de Aragén, sus bonda-
des y caracteristicas, asi como su forma de consumo. En dichas paginas existen nu-
merosos puntos de venta a domicilio y son muy numerosas las posibilidades de ad-
quirir en tiendas online hortalizas y frutas. Incluso se llega a decir que los alimentos
de Aragoén son nobles y auténticos. Ademas, también se promocionan restaurantes
que incluyen en sus menus los alimentos de proximidad y las hortalizas y frutas
caracteristicas de Aragon.
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4. COLOFON

A'lo largo de estas paginas hemos hecho un recorrido en el tiempo con el fin
de saber el interés y los usos de algunas hortalizas y frutas consumidas en Aragén y
arraigadas en sus tradiciones.

Hemos destacado su importancia en la alimentacion a través de recetarios de
la Edad Moderna espanola que nos han permitido comprender las costumbres ali-
mentarias de la época. Es comun que las recetas sean muy complejas y elaboradas
y en ellas se juntan el “dulzor” y el “agror”, ademas de incluir numerosas especias,
tanto en platos salados como dulces.

Se pone de manifiesto el interés que suscitaban las hortalizas y las frutas en
relacién al mantenimiento y mejora de la salud, lo que se aprecia en tratados de
medicina y dietética. Este interés ha permanecido en el tiempo y en la actualidad
organismos y entidades nacionales e internacionales, como Naciones Unidas, FAO,
AESAN, Fundacion Dieta Mediterranea..., insisten en la necesidad de incluir los
productos hortofruticolas en nuestra dieta, lo que viene avalado por numerosas
investigaciones que destacan la relevancia para la salud de determinados nutrientes
y compuestos bioactivos contenidos en estos alimentos.

Por otro lado, destacamos las diferentes formas de comercializar los alimentos
en tierras aragonesas y la participacion del Ebro en el transporte de productos
alimenticios. En la actualidad, se da mucha importancia a los alimentos de proximi-
dad y se insiste en que es necesario tomar medidas para evitar pérdidas y desperdi-
cios, todo ello enfocado a potenciar una alimentacién saludable y sostenible, lo que
se ve reflejado en el documento “Estrategia de Alimentacién Sostenible y Saludable
de Zaragoza”, entre otros.

Por 1ltimo, en relacion con la calidad de los alimentos, se hace hincapié en
el interés de la Denominaciones de Calidad Diferenciada que reconocen a distin-
tos a alimentos de Aragén y que permiten hacer llegar los alimentos aragoneses
al mercado global. Destacan productos con Denominaciéon de Origen Protegida
como la Cebolla Fuentes de Ebro o el Melocoton de Calanda. De especial interés
es la Marca de garantia C’alial, marca netamente aragonesa que incluye entre otros
productos hortofruticolas a la borraja. En la actualidad, la calidad se cuida y mejora
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con especial atencion a través de los esfuerzos de productores y autoridades locales.

Como conclusion, es preciso resaltar que Aragén destaca por sus muchas bon-
dades, y es una region que, entre otras cosas, debe estar orgullosa de sus costum-
bres y tradiciones relacionadas con los alimentos.

Para finalizar, leamos unos versos de dos poemas:

De Miguel Hernandez, “Poema al rio Ebro”

Surco infinito.

Camino de venas

que entre alamedas

vas seguro y opaco.

No te preocupa el tiempo,
como el tiempo

siempre eres distinto

y de tan igual eterno.
Posees el verde

que alimenta y te circunda
y vas a la mar

siempre desnudo y cantando.

De José Antonio Labordeta, “Aragén”

Polvo, niebla, viento y sol,

y donde hay agua una huerta.
Al norte los Pirineos,

esta tierra es Aragon.

Al norte los Pirineos

y al sur la Sierra callada.
Pasa el Ebro por el centro

con su soledad a la espalda.
He dicho.
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Discurso de Contestacion

Ilmo. Sr. D. Pedro Roncalés Rabinal

Académico de ntimero y vicesecretario de la
Academia de Farmacia Reino de Aragon






Excmo. Sr. Presidente de la Academia de Farmacia “Reino de Aragén”,
Ilmos. Sres. Académicos,

Sra. Presidenta del Colegio de Farmacéuticos de Zaragoza,

Querida Esperanza,

Senoras y Senores,

Amigos todos:

En primer lugar, deseo agradecer de corazon que me hayan propuesto para
ofrecer este discurso de contestacion al magnifico discurso de recepcion de nuestra
companera académica Esperanza Torija. En particular a la propia Esperanza, que
ha depositado su confianza en mi. Es para mi una enorme alegria y satisfaccion. A
nadie se le oculta que nos une nuestra comun dedicacién al estudio de los alimen-
tos; dedicacion que, a lo largo de nuestra vida académica, ha ido transformandose
sin darnos cuenta en una pasion, si no una devocion.

Esta dedicacién, por mi parte, empezé muy pronto, cuando estudiaba el 4°
curso de la carrera en la Facultad de la Universidad Complutense. La asignatura de
Bromatologia supuso para mi el descubrimiento de los alimentos como ciencia. En
ello tuvo una importancia decisiva la Profesora Rosario Olmedo, cuyos conocimien-
tos y manera de exponerlos me cautivaron. También habia otras profesoras mas
jovenes que demostraban un gran entusiasmo, entre las cuales creo recordar que
se encontraba una jovencisima recién licenciada llamada Esperanza.

Posteriormente, me centré en la investigacion Bioquimica, departamento en
el que hice la Tesis Doctoral. Pero, en cuanto surgi6 la oportunidad de volver a los
alimentos, no lo dudé. Asi entré como Profesor Ayudante en el Departamento de
Tecnologia de Alimentos de la Facultad de Veterinaria de aquella misma universi-
dad. A lo largo de aquellos anos coincidimos Esperanza y yo en diversos momentos
con ocasion de tesis doctorales, congresos, etc. Siempre he estado al tanto de su
brillante trayectoria académica. Y finalmente volvimos a encontrarnos en esta aca-
demia aragonesa, tierra en la que ambos tenemos nuestras raices.

Nos ofrece Esperanza, como era de esperar, un magnifico discurso de recep-
cion académica. Lo primero que me llamo la atencion cuando tuve conocimiento
de él fue el tema elegido y el titulo. El titulo porque resulta llamativo en un ambien-
te cientifico como este y, sin duda, bonito y atractivo. En cuanto al tema elegido, no
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puedo estar mas de acuerdo con ella en que hay alimentos que se relacionan con etapas
o parcelas de la vida de cada uno, y que se echan a faltar cuando vives en un ambiente
distinto al de esas etapas.

Coincido con ella totalmente en la eleccion; es una eleccién subjetiva, pero no lo sera
tanto si se da esta coincidencia. Recuerdo perfectamente que, durante los largos anos
que residi en Madrid, le pedia a mi madre en vacaciones que pusiera para comer borraja,
cardo y bisaltos, aunque también alcachofas y esparragos. Lastima que entonces no encon-
trabas estas verduras mas que en temporada, que era bastante corta. Ahora, uno puede
comprar una buena borraja en cualquier época del ano. Me pregunto... jqué hacian en
Gallur para tener esas tres verduras en verano!

En cuanto al discurso en si mismo, sorprende la gran erudicién que se percibe en
toda su extension, basada en la revision de una gran cantidad de fuentes bibliograficas.
Realmente, es admirable, y demuestra que la trayectoria cientifica de Esperanza esta soli-
damente basada en el estudio, la investigacion histérica y el admirable manejo de los datos
obtenidos. En este caso enfocados hacia una divulgacion cientifica seria, con un lenguaje
facilmente comprensible incluso por profanos.

Es de destacar también la originalidad del planteamiento, que incluye una division
en secciones que no resultan habituales. Entre ellas destacan, como he indicado anterior-
mente, las revisiones histéricas del consumo, los efectos sobre la salud y el comercio de
los alimentos que nos ocupan, haciendo hincapié en las figuras de calidad diferenciada.

En todas ellas se presentan los datos con la profundidad que caracteriza a las publica-
ciones de la Dra. Torija. Se demuestra una vez mas en el caso de la borraja, que conozco
muy bien por haber investigado sobre el efecto antioxidante de sus semillas durante anos.
Le agradezco las citas que ha incluido en su discurso a algunas de nuestras publicaciones.

Aunque excede del objeto de su discurso, un asunto preocupante es la presencia cre-
ciente de nitratos en casi todas las verduras. Esto parece ser debido a las formas cada vez
mas intensivas de produccion. En el caso concreto de la borraja existe un tnico estudio,
llevado a cabo por investigadores navarros, en el que detectaron una elevada cantidad de
estas sales. Sobre esta base, la AECOSAN recomienda que no se use para la elaboracién
de purés de verduras para ninos menores de 3 anos, con el fin de evitar el riesgo de me-
tahemoglobinemia.

Este es un tema que aun debe ser abordado de manera integrada por los investigado-
res de los campos de la agronomia y la bromatologia, pues la cantidad de nitratos varia
mucho en funcion del sistema de produccién. Asi que animo al equipo de la Dra. Torija a
que se planteen llevar a cabo una investigacion rigurosa sobre estos extremos.

En fin, no me queda mas que darle a Esperanza mi mas encendida enhorabuena,
agradecerle todo el trabajo que ya esta dedicando a nuestra Academia y desearle una larga
y fructifera trayectoria en ella.

Muchas gracias por su atencion.
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