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EL DIARIO MONTAÑÉSCANTABRIA

EN LA MESA
16 TENDENCIAS

Ingredientes (24 unidades):
– 225g mantequilla
– 225g azúcar moreno
– 4 huevos de corral tamaño M batidos
ligeramente
– 225g harina de trigo previamente tami-
zada
– 2,5 cucharaditas (teaspoon) de levadu-
ra royal
– 1 vaina de vainilla burbon de Madagas-
car
– 2 manzanas reineta (aprox 200grm)
peladas y picadas
– 2 cucharadas de canela en polvo
* Todos deben de estar a temperatura
ambiente.
* Las cucharaditas y cucharadas son con
los medidores americanos.

Elaboración
– Batir la mantequilla con el azúcar
a velocidad media hasta que esté
cremosa y blanca.Aproximadamen-
te unos 10 minutos.
– Tamizar la harina con la levadu-
ra.
– Batir los huevos un poco en un
bol, e ir añadiendo a la mezcla poco
a poco. Si se empieza a separar la
mezcla, hay que dejar de añadir
huevo y añadir unas 2 o 3 cucha-
radas de la harina con la levadu-
ra previamente tamizada para que
se estabilice la masa y seguir
echando el huevo.
– Añadimos el resto de la harina y
la levadura de golpe, batimos a ve-
locidad baja hasta que esté todo
bien integrado.
– Añadir la vainilla, manzana y ca-
nela e integrar por completo.
– Colocamos las cápsulas de los
cupcakes en el molde y llenamos
las cápsulas a ¾ de su capacidad.
– Horneamos los cupcakes a 170ºC
durante unos 16 minutos.

– Los cupcakes estarán listos una
vez metamos un palillo de metal
y salga limpio.
– Para que queden más jugosos,
hacer un almíbar a base de 60ml
de agua, 60 gr de azúcar normal y
una vaina de vainilla. Hervimos
y cuando el azúcar se ha disuelto
el almíbar está listo.
– Colocar el molde con los cup-
cakes sobre una rejilla para en-
friar durante 5 minutos. Aquí es
donde entra el almíbar, hay que
echarle con un pincel sobre los
cupcakes mientras siguen en el
molde y están calientes. Una vez
han transcurrido estos 5 minu-
tos, sacar los cupcakes y dejar en-
friar por completo sobre una re-
jilla.

Cobertura de mantequilla,
queso Philadelphia y canela

Ingredientes (24 unidades):
– 250g de mantequilla.
– 600g azúcar glass.
– 1 vaina de vainilla.
– 1 cucharada de canela (o más si te gus-
ta mucho la canela).
– 250g de queso Philadelphia.
* Todos deben de estar a temperatura
ambiente menos el queso Philadelphia.

Elaboración
Batir la mantequilla unos 4 minu-
tos junto con el queso Philadel-
phia, y añadir la mitad del azúcar
glass, . Batir hasta que esté bien
incorporado, añadir el resto de azú-
car glass, la canela y la vainilla.

Cupcakes
de manzana
y canela

Elena Ballesteros
Ponona CakesCupcakes

S e acaba de publicar (Oc-
tubre del 2013) en la re-
vista más prestigiosa de
diabetes, un estudio que

va a tener una gran repercusión.
Se estudió a 66.000 mujeres a lo
largo de 14 años. Durante ese pe-
riodo se diagnosticaron en el gru-
po 1372 casos de diabetes. Cuando
analizaron todas las circunstan-
cias que concurrían en las mujeres
que desarrollaron diabetes, en
comparación con las que no, se
encontraron un resultado que va a
tener una gran repercusión futura
para la prevención de la diabetes.

Los investigadores demostra-
ron que una dieta en la que predo-
minen los alimentos y bebidas aci-
dificantes (carne, pescado, hue-
vos, lácteos, alcohol, dulces y be-
bidas azucaradas) sobre los ali-
mentos y bebidas alcalinizantes
(frutas, verduras, legumbres, fru-
tos secos y zumos de frutas, sobre

todo cítricos) favorece la aparición
de diabetes tipo 2 (la más frecuen-
te). Estos resultados se unían a los
presentados por otro estudio en el
que se demostraba que una dieta
acidificante aumentaba el riesgo
de problemas cardiometabólicos
como el síndrome metabólico.

Vamos a aclarar que es esto de
acidificante y alcalinizante. Hay
sustancias ácidas, por ejemplo el
vinagre; y sustancias alcalinas,
como el bicarbonato. Para que el

organismo funcione bien y tenga-
mos salud es necesario que el lí-
quido que rodea todas nuestras cé-
lulas esté ligeramente alcalino, es
decir poco ácido. Los sistemas de
nuestras células trabajan mejor en
esas condiciones ligeramente alca-
linas. El problema es que nuestras
células, como consecuencia de su
actividad, están lanzando fuera, al
líquido que las baña, sustancias
ácidas. Para que estos ácidos no se
acumulen, el organismo se encar-

ga de eliminar este exceso por el
riñón (la orina es ligeramente áci-
da) y por los pulmones (se elimina
el anhídrido carbónico que produ-
cen nuestras células; es el mismo
gas que proporciona acidez a las
bebidas carbónicas).

Este delicado balance se tiene
que mantener a toda costa. Y uno
de los factores que puede despla-
zar este equilibrio y ocasionarnos
problemas es la alimentación. Una
dieta rica en alimentos generado-
res de ácidos que no esté compen-
sada por los alimentos vegetales
alcalinos puede ocasionar un esta-
do de acidosis crónica que nos cau-
se diabetes y otros problemas car-
diometabólicos. Cuando mante-
nemos esa situación nuestras cé-
lulas están viviendo permanente-
mente en un medio demasiado
ácido y al final acaban enferman-
do, ya que sus sistemas bioquími-
cos y fisiológicos dejan de funcio-

nar adecuadamente.
No se trata de dejar de consu-

mir alimentos de origen animal,
solo es importante consumir sufi-
cientes frutas, verduras, hortali-
zas y legumbres para contrarres-
tar su efecto acido. Sorprendente-
mente una de las maneras más
sencillas y eficaces de alcalinizar
nuestro organismo es con zumo
de limón diluido. El limón tiene
un sabor ácido y esta acidez solo
se ejerce dentro del aparato diges-
tivo, ya que cuando se absorben
sus componentes solo pasa a la
sangre una serie de compuestos,
como los citratos, que dentro del
organismo actúan neutralizando
radicales ácidos y produciendo al-
calinización. Ya tenemos un nue-
vo motivo para tomarnos un vasi-
to de zumo de limón diluido por
las mañanas (mejor en ayunas) y
otro por las tardes o antes de irse a
dormir.

JOSÉ ENRIQUE CAMPILLO
MÉDICO, CATEDRÁTICO DE FISIOLOGÍA Y
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��· Para saber más: www.mono_obeso.typepad.com

:: J. L. P.
SANTANDER. José Enrique Cam-
pillo, catedrático de Medicina y ex-
perto en nutrición, así como cola-
borador de este suplemento CAN-
TABRIA EN LA MESA desde su na-
cimiento hace cinco años, ha sido
nominado para el Premio Nacional
de Gastronomía en la categoría de
‘Gastronomía saludable’. Su dilata-
da trayectoria como investigador
y divulgador es así reconocida.

Los miembros del Jurado de es-
tos Premios Nacionales, integra-
do por la junta directiva de la Real
Academia de Gastronomía y de la
Cofradía de la Buena Mesa, ha he-
cho públicos esta semana los no-
minados. La entrega de los premios
está prevista para mayo.

CATEGORÍAS Y NOMINADOS
Mejor Jefe de Cocina: Eneko Atxa (Rest.
Azurmendi); Kiko Moya (Rest. L’Escaleta);
Mario Sandoval (Rest. Coque).
Mejor Director de Sala: Javier de Andrés
(Rest. La Sucursal); Kontxi Beobide (Rest.
Arzak); Diego Rodríguez Rey (Rest. El Bohío).
Mejor Sumiller: Isabelle Brunet (Monvínic);
Pilar Cavero (El Celler de Can Roca); Gemma
Vela (Hotel Ritz).
Mejor Labor Periodística: Pablo Amate;
Alberto Luchini; Emma Sueiro.
Mejor Publicación: “El cocinero recolector y
las plantas silvestres”. Autores: Augusto
Krause, Ana Mª González-Garzo, Miguel
Ángel de la Cruz. “La cocina de hoy en
España”. Autora: Mª Jesús Gil de Antuñano.
“Libro de apuntaciones de guisos y dulces”.
Autora: Mª Rosa Calvillo. “Oleum”. Autor:
Carlos Falcó.
Premio Especial: Luis Lezama y su equipo.
Toda una vida: Luis Irízar.
Gastronomía Saludable (personalidad):
José Enrique Campillo; Ismael Díaz Yuvero;
Gregorio Varela.
Gastronomía Saludable (institución):
Agencia Española de Seguridad Alimentaria y
Nutrición (AESAN); Fundación Alícia;
Fundación para la investigación del vino y
nutrición (FIVIN).

Campillo es autor de varios libros sobre la materia. :: D. PEDRIZA

José Enrique Campillo,
candidato en los Premios
Nacionales de Gastronomía
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El colaborador de este suplemento, nominado
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