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H ace unos años publi-
camos un artículo so-
bre los efectos saluda-
bles del té. Hoy insis-

timos sobre el asunto a causa de
la reciente publicación de un es-
tudio realizado en China sobre
los efectos del té en la preven-
ción de numerosas enfermeda-
des crónicas (Journal of Traditio-
nal Complementary Medicine
de enero de 2014).

Al parecer, hace ya muchos si-
glos el sabio Li Shizhen manifes-
taba que «el té es frío y reduce el
ardor del fuego». Este «fuego» se
interpreta como el proceso de
inflamación generalizada que,
como ya hemos tratado repetida-
mente desde estas líneas, se le
considera hoy la principal causa
de tantas enfermedades crónicas
como son el cáncer, el síndrome
metabólico, la obesidad, la diabe-
tes y los problemas cardiovascu-
lares, entre otras. Los científicos
chinos han estudiado mediante
métodos científicos modernos el
efecto del consumo del té sobre
estas enfermedades y los resul-
tados han sido muy positivos.

Todo el té procede de la mis-
ma planta, la Camellia sinensis.

Pero existen tres variedades
principales de té con diferentes
propiedades saludables, que de-
penden de la forma en que se
procesan las hojas de la planta.
El té más puro es el té verde; es
el que se elabora con la hoja de la
planta recién recolectada y que
se seca rápidamente. Es menos
aromático pero más rico en subs-
tancias benficiosas para la salud.

Los agentes que ejercen los
efectos beneficiosos del té son,
sobre todo, los polifenoles (como
las catequinas y los flavonoides).
A estas substancias antioxidan-
tes se les atribuyen numerosas
virtudes para la salud, entre ellas
la prevención de varios tipos de
cáncer, como el de estómago.

Por sus potentes efectos an-
tioxidantes también contribuye
a prevenir los problemas cardio-
vasculares; reduce los niveles de
colesterol malo.

Y por sus efectos antiinflama-
torios los polifenoles se unen a
determinadas moléculas y las
inactivan. Por este mecanismo
alivian o retrasan la aparición
del resto de enfermedades cróni-
cas.

En el té rojo y en el negro, la

fermentación a la que someten a
las hojas durante varios días per-
mite que los flavonoides se
transformen en aromas. Estos
preparados de té son más aromá-
ticos y menos antioxidantes,
pero tienen un mayor contenido
en cafeína y teofilina (teina).
Ambos agentes estimulantes son
beneficiosos para la salud, como
confirma el estudio realizado en
China, cuando se consumen en
pequeñas dosis. Es de destacar su
influencia beneficiosa sobre pro-
blemas mentales degenerativos.
Solo deben evitar el consumo de
té, a partir de cierta hora, aque-
llas personas muy sensibles a la
cafeína y a las que un mínimo
consumo les impide dormir. To-
mando el té en el desayuno y a
media mañana pueden disfrutar
de sus efectos beneficiosos sin
problemas de insomnio.

El té es una infusión y la ma-
nera correcta de prepararlo es
poner el agua hasta la ebullición,
retirar del fuego y depositar una
bolsita de té dentro del agua du-
rante medio minuto como máxi-
mo o verter despacio el agua ca-
liente sobre un colador cargado
de té.
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L a semana próxima, úl-
tima ya de este vera-
niego septiembre, ce-
lebramos en mi pue-

blo las fiestas –los fastos– de la
conmemoración del último De-
sembarco de Carlos V; tendre-
mos torneos medievales en el
Palenque de la playa Salvé,
mercados de época, exhibicio-
nes de cetrería, desfiles..., y, por
supuesto –es de obligada condi-
ción– una amplia dedicación a
la gastronomía. No hay fiesta
en este país que no disponga de
un amplio escenario gastronó-
mico: bailar, cantar, comer, be-
ber…, todos se conjugan igual.
En este caso que nos ocupa, re-
cordar a Carlos V, el motivo es
doble pues es de sobra conocida
la afición, pasión y dedicación
que el Emperador demostró du-
rante su vida hacia todo lo rela-
cionado con la gastronomía; los
vinos y cervezas, carnes de caza
y pescados, encurtidos y esca-
beches…, dicen de él que su pa-
sión, su debilidad, acabó por
vencerle en su retiro extreme-
ño de Yuste.

Pero aquí, queridos gastrolec-
tores, tenemos por costumbre
hablar de libros y el que me
atrevo a recomendaros para esta
semana lleva por título ‘La
Mesa del Emperador’. Comien-
za el autor por hacernos un bre-
ve repaso de la situación histó-
rica de la época en cuestión que
sirve de preámbulo a una larga
lista de capítulos de la extensa y
profunda relación que hubo en-
tre el Sire y la gastronomía: Los

platos favoritos, su menú diario,
la gota y otras enfermedades...,
para terminar en un amplio re-
cuerdo que nos trae de sus gus-
tos y preferencias en la bebida;
eran el vino y la cerveza sus dos
predilecciones, destacando en-
tre los primeros los blancos del
Rhin, la manzanilla de Sanlúcar
y los tintos extremeños. De la
cerveza se dice que él fue quien
la introdujo en España y que era
tal la pasión que sentía por esta
bebida que incluso llegó a traer-
se de Flandes un maestro cerve-
cero para su propio disfrute.

Termina el libro con un am-
plio y detallado recetario de co-
cina medieval-renacentista de
platos y guisos que hicieron dis-
frutar al Emperador. Yo os dejo
con una cita del ilustre Ruperto
de Nola: «Las cuatro cualidades
del buen cocinero son: la lim-
pieza, conocer los gustos del se-
ñor, tener manos recias y po-
seer una buena dosis de pacien-
cia para poder soportar los hu-
mos y el calor».

Carlos V: ¿glotón
o gourmet?
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Ingredientes (24 unidades):
– 150 gr de azúcar moreno.
– 170 gr de mantequilla en pomada.
– 2 cucharadas soperas de jarabe de
arce.
– 1 huevo.
– 300 gr de harina.
– 60 gr de pepitas de chocolate.
– 40 gr de nueces bien picadas.

Elaboración
–Pre calentar el horno a 190ºC.
–En un bol mediano, batir la man-
tequilla, azúcar moreno y el ja-
rabe de arce hasta que quede cre-
moso.
–Añadir el huevo y batir bien.
–Gradualmente incorporar la
mezcla de harina.
–Incorporar suavemente los chips
de chocolate y nueces hasta que
queden bien mezclados.
–Formar una salchicha con la
masa, cubrirla con film alimen-

tario y meter al frigorífico duran-
te un par de horas.
–Sacar la masa y cortar trozos de
aproximadamente 1 cm.
–Hornear entre 9 a 12 minutos o

hasta que queden doradas.
–Dejar que se enfríen en la ban-
deja unos 2 minutos antes de pa-
sar a una rejilla para que se en-
fríen completamente.

Cookies de
chocolate,
nueces y
jarabe de arce

Elena Ballesteros
Ponona CakesRepostería

El chef del Hotel Chiqui, Kike Pérez, cocinará en la primera semana de
octubre en la localidad valenciana de Chulilla, en el restaurante Las
Bodegas que regenta el cocinero Antonio Solá, con quien compartió
en Santander unas jornadas sobre el arroz. En esta ocasión, Kike Pérez
mostrará algunos platos y productos de la cocina de Cantabria.
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KIKE PÉREZ COCINARÁ EN CHULILLA
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