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MÁLAGA 
     EN LA MESA

rejil fresco picado para decorar. Her-
vimos las patatas, remojamos y es-
currimos la rebanada de pan, mez-
clamos con las huevas y el aceite 
y trituramos en un robot de coci-
na hasta obtener una pasta fina. 
Aderezamos con el limón, pone-
mos a punto de sal y decoramos. 
Una delicia. 

Otro dip griego tradicional se 
elabora mezclando 150 gr de que-
so feta, 150 gr de queso crema, 50 
gr de nata agria y pimiento picado 
muy finito. Primero batimos los 
quesos hasta incorporarlos bien y 
luego añadimos pimiento verde 
picado (o guindilla verde fresca), 

o bien pimiento rojo ahuma-
do. En ambos casos la 

mezcla es deliciosa. 
MMagreb: El uso 

sabio y atrevido 
que hace de las 
especias la co-
cina magrebí 
da lugar a 
dips maes-
tros. Crema 

de zanahorias: 
se hace con 600 

gr de zanahorias 
cocidas con 1 dien-

te de ajo y troceadas, 
que mezclaremos en una 

sartén caliente con 1/2 cebolla pe-
queña picada fina previamente 
rehogada, 2 cucharaditas de comi-
no molido, 2 cucharadas de zumo 
de limón y 1 cucharada de harissa 
(pasta magrebí de guindilla). De-
jamos caramelizar todo en la sar-
tén y machacamos con un tene-
dor. Esta crema podemos hacerla 
con calabaza, añadiéndole también 
unas semillas de alcaravea. 

El puré de berenjenas magrebí 
se distingue del mutabal de Orien-
te Medio en su elaboración. Nece-
sitamos 1 Kg de berenjenas asadas 
y escurridas, que trituraremos en 
un cuenco con 1 diente de ajo, 3 
tomates rallados y escurridos, 1 cu-
charadita de pimentón dulce, 1/2 
cucharadita de comino y 1 cucha-
rada de cilantro. Pondremos a ca-
lentar una sartén y verteremos la 
pasta. Dejaremos cocinar hasta que 
suelte todo el líquido. Aderezamos 

con 3 cucharadas de limón, salpi-
mentamos y servimos caliente o 
fría. 

Oriente Medio: La cocina árabe 
nos ha legado tres dips mundial-
mente famosos: el hummus, el mu-
tabal o baba ganush, y el ful meda-
mes egipcio. Hummus significa 
‘garbanzo’, y es una crema muy 
energética, consumida en los de-
sayunos en Oriente Medio y como 
aperitivo en Grecia. Es fácil de ela-
borar. Necesitamos 250 gr de gar-
banzos cocidos y escurridos, sal, 
1diente de ajo, el zumo de 1/2 li-
món, 1/2 taza de tahína (pasta de 
sésamo, de venta en tiendas ára-
bes y herboristerías) y un chorri-
to de agua. Trituramos bien hasta 
que tengamos un puré ligeramen-
te sólido. 

Con los mismos ingredientes, 
pero sustituyendo los garbanzos 
por 2 berenjenas grandes asadas (si 
es posible sobre brasas, mucho me-
jor), se obtiene el mutabal o baba 
ganush, puré de berenjenas. En 
temporada de granadas, se puede 
sustituir el aliño con limón por gra-
nos de granada ácida ‘diente de pe-
rro’. 

Para el ful madamas necesita-
mos 1/4 de habas moradas secas, 1 
diente de ajo, sal, perejil fresco, 
guindilla en escamas, zumo de li-
món, aceite de oliva, agua y un 
poco de cebolla fresca y tomate pi-
cado para acompañar. Las habas se 
hidratan, se cuecen, se escurren y 
se pelan, y se trituran con el limón 
y la guindilla y sal a gusto para ha-
cer una crema espesa, que se ade-
reza con el aceite de oliva, el toma-
te y la cebolla y se sirve caliente. 

Italia: La bagna cauda del Pia-
monte es una salsa caliente de an-
choas y ajo que se toma con cru-
dités de verdura. Necesitamos 1/2 
cabeza de ajo pelada que cocere-
mos cubriéndola en leche a fuego 
muy lento. Una vez blandos, ba-
timos los ajos con la leche y aña-
dimos 150 gr de anchoas. Dejamos 
cocer hasta que las anchoas se 
deshagan. Agregamos 100 gr de 
mantequilla, 50 ml de nata y 50 
ml de aceite de oliva. Emulsiona-
mos y servimos caliente.

PREPARACIÓN 
 

Asar las berenjenas hasta que estén 
tiernas. Lo ideal es hacerlo sobre la 
lumbre o sobre carbón o brasas para 
que adquieran un toque ahumado. 
Pelar las berenjenas y picarlas con 
un cuchillo lo más finamente posi-
ble (se puede hacer en un robot o 
con la turmix, pero me gusta que 
tenga textura). Rallar o machacar el 
ajo. Mezclar en un cuenco grande la 
carne de las berenjenas picadas, el 
ajo, la sal, la tahína y las tres cucha-
radas de zumo concentrado de gra-
nada (en temporada se puede hacer 
con dientes de granada ácida y que-
dará precioso). Añadir las nueces pi-
cadas y presentar en un cuenco jun-
to con otros meze surtidos, acom-
pañado de pan pita caliente.

E l otro día mi hermano me dio 
una gran alegría: había deci-
dido perder esos kilitos que 
le sobran. A mi reacción de 

alegría le siguió una cara de te-
rror/error cuando me contó que su tác-
tica consistiría en dejar de desayunar. 
Su argumento, como buen ingeniero y 
hombre de matemáticas, era que si so-
bre su ingesta habitual de unas 2.500 
kilocalorías restaba las 500 del desayu-
no, y él seguía gastando 2.500 kiloca-
lorías tenía que adelgazar obligatoria-
mente. ¿Qué más da el momento del 
día del que quitase calorías? Sin em-
bargo, omitir el desayuno no ayuda a 
perder peso. De hecho, según algunos 
estudios, incrementa el peso porque 
aumenta la ingesta energética en for-
ma de picoteo y comida rápida alta en 
calorías. También, según un reciente 
trabajo publicado en la revista Diabe-
tes Care, con más de 3.000 sujetos se-
guidos durante 18 años, los que no de-
sayunaban frente a los que desayuna-
ban diariamente tuvieron además de 
mayor  riesgo de obesidad una dismi-
nución de la acción de la insulina y au-
mento de riesgo de diabetes e hiper-
tensión. Es más, tienen un mayor ries-
go de sufrir un evento cardiovascular 
independientemente de si son o no 
diabéticos, obesos o hipertensos. Y si 
en casa los mayores no establecemos el 
hábito de desayunar adecuadamente, 
tampoco nuestros pequeños lo harán, 
lo que puede tener importantes conse-
cuencias para su rendimiento escolar. 
Y es que tan solo entre el 5-10% de los 
niños y jóvenes que desayunan habi-
tualmente lo hacen de forma óptima, 
y parece que se trata de un problema 
tanto de hábitos como de conocimien-
to, ya que según un trabajo publicado 
el mes pasado realizado sobre 1.200 ni-
ños españoles estudiantes de ESO en-
tre 12 y 18 años, más de la mitad de los 
encuestados no sabían en qué consis-
tía un desayuno saludable. Curiosa-
mente, el nivel de conocimiento no 
aumenta en los mayores, los que teó-
ricamente habrían tenido más tiem-
po de recibir educación adecuada a 
este respecto en sus colegios. Así es 
que este consejo va dirigido tanto a 
mi querido hermano como a todos 
aquellos que alguna vez pensaron en 
omitir el desayuno para adelgazar o 
que dicen no tener costumbre de ha-
cerlo: nos levantamos diez minutitos 
antes, pan integral al tostador, una 
cucharadita sopera de aceite de oliva 
y tomate, un vasito de leche y una 
pieza de fruta. Y si no confiáis en mí, 
hacedlo en el sabio y popular refrane-
ro español: desayuna como rey, al-
muerza como príncipe y cena como 
mendigo.

DESAYUNA 
COMO  
UN REY

SABER COMER
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PISTAS 
RECETARIOS 

LA MESA ESTÁ PUESTA 
Autora: Laura Caraza. Ed. Turner. 
Un recorrido por la cocina 
mexicana contemporánea de 
fusión, donde se pueden 
encontrar dips auténticamente 
mexicanos y de fusión tex mex. 

MEZE GRIEGAS, LAS TAPAS 
DEL EGEO 
Autora: Sarah Maxwell. Ed. 
Könemann. Las meze o aperitivos 
son la parte más atractiva de la 
cocina griega, y este libro recoge 
más de 100 recetas, entre las 
cuales encontramos las cremas 
para mojar más sugerentes. 

COCINA MAGREBÍ. DELICIAS 
EXÓTICAS DE MARRUECOS, 
TÚNEZ, ARGELIA Y EGIPTO 
Autora: Hilaire Walden. Ed. 
Könemann. La originalidad en el 
uso de las especias y el pan como 
elemento indispensable para 
comer, hacen que la gastronomía 
magrebí esté llena de sugerentes 
dips. 

AROMA ÁRABE 
Autor: Salah Jamal. Ed. Zendrera 
Zariquiey. Un libro fundamental 
para quienes quieran iniciarse en 
la cocina árabe casera, con 
recetas bien estructuradas y 
relatos entrañables. 

LA COCINA SEFARDÍ. LA 
RIQUEZA CULTURAL DE LA 
SALUDABLE COCINA DE LOS 
JUDÍOS MEDITERRÁNEOS 
Autor: Rabino Robert Sternberg. 
Ed. Zendrera Zariquiey. En este 
completísimo libro encontramos 
diversas salsas y cremas para 
aperitivo que las comunidades 
sefardíes han recogido o 
difundido por el mundo. 

ITALIA, RECETAS Y 
COSTUMBRES DE SUS 
REGIONES 
Autor: Antonio Carluccio. Ed. 
Blume. Uno de los mejores y más 
hermosos libros para internarse 
en las distintas cocinas de Italia 

AROMA ÁRABE 
Autor: Salah Jamal. Ed. Zendrera 
Zariquiey. Un libro fundamental 
para quienes quieran iniciarse en 
la cocina árabe casera, con 
recetas bien estructuradas y 
relatos entrañables.

Por su cremosidad y sabor, el 
aguacate es la base perfecta 
para innumerables dips. El más 
clásico es el guacamole. Para 
elaborarlo, escogeremos agua-
cates maduros y los machacare-
mos con un molcajete (el típico 
almirez de piedra que se 
usa en México para 
este fin) o con un 
tenedor, con li-
món, tomate 
pelado picadi-
to, cebolla 
morada pica-
da, hojas de 
cilantro, chi-
le serrano y 
sal. Mezclar y 
listo. Si nos 
gustan los sabo-
res más suaves, 
otro dip, este de ori-
gen ‘tex mex’, podemos 
elaborarlo con 2 aguacates ma-
duros, 100 gr de queso crema, 
100 gr de nata agria, 1/4 de ce-
bolla morada picadita, unas ho-
jas de cilantro, sal, pimienta y 
media cucharadita de caldo de 
ave en polvo. Batimos, refrige-
ramos tapando con film y co-
memos con picos de gallo.
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