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MÁLAGA 
     EN LA MESA

tores que se celebra en Coín cada 
domingo, podamos encontrar, du-
rante la temporada de esta horta-
liza, casi dos decenas de varieda-
des distintas.  

La llamada lechuga malagueña 
es carnosa, dulce y rizada. La 

conocida como lechu-
ga romana u  oreja 

de burra tiene ho-
jas más lisas, de 

tallos algo más 
recios y es 
algo menos 
dulce. La lol-
lo (verde o 
roja) es una 

lechuga de 
hoja muy riza-

da, fina y dulce. 
En la actualidad 

hay variedades de im-
portación como la lechuga 

trocadero, de hoja redonda, deli-
cada y dulce, perfecta para platos 
como los rollitos vietnamitas, don-
de un rollito crujiente de pasta de 
arroz relleno de vegetales y carne 
y frito se envuelve para darle fres-
cor en una hoja de lechuga combi-
nada con un poco de hierbabuena 
y albahaca asiática. 

La escarola, cultivada en Mála-
ga tradicionalmente, es un tipo de 
lechuga de invierno que en reali-
dad pertenece a la especie Cicho-
rum endivia, de la que forman par-
te también la endivia o la achico-
ria. Sus características son las ho-
jas erizadas y el sabor amargo. El 
aliño tradicional malagueño era 
una vinagreta con ajo frito que se 
vertía aún caliente sobre la horta-
liza. En otros lugares del Medite-
rráneo, como en el sur de Italia, la 
escarola se escalda y se emplea en 
diversos platos, como si fuera una 

acelga o una espinaca. 
La achicoria que vemos en las 

bolsas de mezclum para ensaladas 
suele tener un bonito color púrpu-
ra combinado con el blanco de las 
nervaduras, y tiene un sabor leve-
mente amargo. Esa es la achicoria 
cultivada, prima de la silvestre, 
también de la familia de la Chico-
rium endivia. En cuanto a la achi-
coria silvestre, sus hojas también 
sirven para ensalada, y la cultiva-
da se emplea en el norte de Italia 
para risottos y platos de pasta. 

La endivia, de la misma familia 
de la escarola o la achicoria, pre-
senta un aspecto muy distinto de-
bido a que, cuando se implantó su 
cultivo en climas fríos, se aplicó la 
técnica de recubrir la planta de tie-
rra. De este modo, las hojas perma-
necen cerradas sobre sí mismas y 
al no poder captar clorofila, se man-
tienen de color blanco. También 
encontramos endivias de color púr-
pura. La endivia es una verdura 
muy consumida en caliente en la 
cocina francesa y centroeuropea. 
Por ejemplo, da muy buen resul-
tado hervida y recubierta de be-
chamel con jamón, queso, etc. 

Hay otras hojas verdes emplea-
das en ensaladas que no pertene-
cen a la familia de las lechugas: la 
rúcula, el diente de león, también 
conocido como achicoria amarga, 
la ortiga (aunque aquí nos espan-
te, en Francia y en el norte de Eu-
ropa se consume tanto cruda como 
cocida), o la malva. En Marruecos, 
por ejemplo, la malva es una ver-
dura de hoja bastante apreciada y 
se consume preferentemente en 
guisos. Cada vez más, la búsqueda 
de nuevos sabores hace que chefs 
y botánicos investiguen sobre nue-
vsa especies comestibles.

PREPARACIÓN 
 

Ponemos en el vaso de la batidora 
las almendras, el cogollo de una le-
chuga malagueña fresca bien lava-
do y picado, el diente de ajo, el pi-
miento, el pepino y la cebolla jun-
to con el aceite de oliva (que sea vir-
gen extra), un chorrito de vinagre 
y sal. Batimos hasta que nos quede 
un gazpacho fino y, si lo queremos 
sin textura, pasamos por el chino. 
Aparte, hervimos un huevo hasta 
que esté duro y lo picamos bien fino, 
untamos rebanaditas de pan con un 
diente de ajo, las cortamos en cubi-
tos y las freímos en aceite limpio, 
escurriéndolas muy bien, y picamos 
una hoja de lechuga malagueña en 
juliana muy fina para decorar. Ser-
vimos frío con la guarnición.

E l gusto por los alimentos vie-
ne determinado tanto por 
factores biológicos, como por 
ejemplo el sexo (parece ser 

que al sexo femenino le gustan más 
los sabores dulces), así como por las ex-
periencias que vamos viviendo incluso 
ya antes de nacer, de modo que los ali-
mentos que ingiere la madre podrían 
influir en el gusto futuro del niño.  

En los primeros años de la vida te-
nemos una especial predilección por 
los sabores dulces que va disminuyen-
do progresivamente durante la adoles-
cencia y la vida adulta. Debido a este 
gusto por lo dulce, el uso del azúcar se 
ha usado sin limitación desde que la 
caña de azúcar  se introdujo en España 
a partir de las cruzadas para endulzar 
bebidas y fabricar dulces hasta la pri-
mera mitad del siglo XX, en que se 
empezó a relacionar su abuso con la 
aparición de efectos perjudiciales 
como la caries, la diabetes o eventos 
cardiovasculares.  

Desde entonces se empezaron a 
buscar sustitutos que nos endulzasen 
la vida sin estos efectos indeseables. 
No obstante, existen ciertas contro-
versias e inseguridades en cuanto al 
consumo de los edulcorantes que se 
adicionan a los alimentos que consu-
mimos. Por este motivo, recientemen-
te un grupo multidisciplinar de exper-
tos en nutrición y alimentación lanza-
ron un decálogo acerca del uso y pro-
piedades de los edulcorantes bajos en 
calorías como el acesulfamo, asparta-
mo, sacarina o ciclamato.  

Estos expertos concluyeron que to-
dos los edulcorantes comercializados 
en Europa han pasado unos controles 
estrictos de seguridad y consumidos 
en las cantidades adecuadas no se han 
relacionado con un mayor riesgo de 
enfermedades cardiovasculares, neu-
rológicas, cáncer o alteraciones duran-
te la gestación. Además, ayudan a pre-
venir la aparición de caries; de hecho, 
edulcorantes como el xilitol junto con 
una higiene bucal adecuada y el uso 
de fluor han contribuido a una reduc-
ción del 50% en la aparición de caries 
en los últimos 20 años. Estos edulco-
rantes no afectan a los niveles de glu-
cosa e insulina de la sangre y por lo 
tanto los pueden usar con seguridad 
los pacientes con obesidad y/o diabe-
tes, es más, asociado a una dieta equi-
librada y acompañado de ejercicio físi-
co la sustitución de azúcar en las co-
midas por estos edulcorantes ayuda a 
bajar de peso, lo cual no quiere decir 
que si va usted a comerse unos chu-
rros o unas torrijas, el efecto que estos 
dulces puedan tener sobre su peso 
vaya a ser compensado por el uso de 
sacarina en el café.

A NADIE  
LE AMARGA 
UN DULCE

SABER COMER
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MERCADO DE LA ASOCIACIÓN 
DE AGRICULTORES Y 
ARTESANOS DE COÍN 
www.productoresdecoin.com. En 
este mercado, que se celebra 
todos los domingos de 09.30 a 
14.00 h junto al Centro 
Comercial La Trocha de Coín, se 
encuentran numerosas 
variedades de lechuga 
autóctonas en temporada. 

FAMILIA HEVILLA, FRUTAS Y 
VERDURAS ECOLÓGICAS 
familiahevilla.blogspot.com.es/. 
Uno de los huertos ecológicos 
mejor surtidos de la provincia, 
donde cada temporada se 
recuperan e introducen 
variedades nuevas de lechuga y 
de muchas otras verduras. 
Teléfono: 676472987.  

RED DE MERCADILLOS DE 
GUADALHORCE ECOLÓGICO 
www.guadalhorceecologico.org. 
La Asociación de Productores en 
Ecológico del Valle del 
Guadalhorce celebra cada fin de 
semana mercadillos en Málaga, 
Marbella, Coín, Cártama, Mijas y 
Benalmádena donde se pueden 
encontrar muchas variedades de 
lechuga. 

VENGO DE HUERTA 
www.facebook.com/VengodeHue
rta. Teléfonos: 
636921727/600077278. Isabel 
Farfán y Salvador Marina cultivan 
en su huerta del Valle del 
Guadalhorce excelentes 
lechugas. Hacen reparto de 
cestas ecológicas y brunchs y, 
previa reserva, brunchs y 
comidas para grupos en la huerta 
donde los participantes 
recolectan sus alimentos. 

 

UN LIBRO 

ENSALADAS, EL NUEVO 
PLATO PRINCIPAL

Autor: Peter Gordon. Ed. Blume. 
la ensalada ya no se considera un 
simple acompañamiento, sino 
que figura como plato principal 
en nuestras comidas. Este libro 
ofrece más de un centenar de 
recetas, donde La popularidad de 
la cocina asiática demuestra la 
diversidad de posibilidades en 
cuanto a ingredientes para 
ensaladas. 

La raíz de la achicoria silvestre 
se ha empleado en tiempos de 
escasez como sustituto del café. 
Las raíces de esta planta herbá-
cea, que crece en los bordes de 
los caminos y destaca por sus 
florecillas de color azulado, se 
recolectaban, se lavaban bien y 
se dejaban secar. Luego, se mo-
lían y se preparaban de la 
misma forma que el 
café. Hoy día se si-
gue consumien-
do. Aparte de 
tener un sabor 
agradable, 
tiene para al-
gunos la ven-
taja de la au-
sencia de ca-
feína, y pro-
piedades diuré-
ticas y depurati-
vas muy 
apreciadas en la me-
dicina natural. Es fácil de 
encontrar en grandes almace-
nes, y recientemente se llevó a 
cabo una campaña para promo-
ver su consumo por ser un ali-
mento cardiosaludable.
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