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MÁLAGA 
     EN LA MESA

MÁS 
INFORMACIÓN 
 
TURISMODEALMERIA.ORG 
Página web de la Empresa 
Municipal de Turismo del 
Ayuntamiento de Almería, 
donde se ofrece amplia 
información sobre 
actividades, hoteles y rutas, y 
se da la posibilidad de cerrar 
reservas online. 

CADIZTURISMO.COM 
Web del Patronato de Turismo 
de Cádiz. Ofrece información 
detallada sobre rutas, turismo 
de cultura, naturaleza, 
gastronomía, golf, etc., y 

direcciones de hoteles, 
restaurantes y agencias de 
ocio y viajes. 

RUTADELVINOMONTILLA
MORILES.COM/ES/ 
www.rutadelvinomontillamor
iles.com/es/. La página web 
creada por el Consejo 
Regulador de la D. O. 
Montilla-Moriles para difundir 
su oferta turística relacionada 
con el vino permite planificar 
recorridos combinados con 
alojamiento, actividades, 
visitas a bodegas y 
gastronomía. 

RUTAJAMONIBERICO.ES 
Esta página web contiene la 
información turística de la 
Ruta del Jamón Ibérico de 

Huelva, con los distintos 
itinerarios que se pueden 
realizar. 

CASTILLOSYBATALLAS.CO
M. 

Página web oficial de la Ruta 
de Castillos y Batallas de 
Jaén, donde se ofrece 
información de recorridos, 
alojamientos, restaurantes, 
actividades, fiestas 

populares y gastronómicas y 
hasta recetas de cocina 
medievales. 

CAVIARDERIOFRIO.COM 
Página web oficial de la 
empresa Caviar de Riofrío, 
donde se puede descargar la 
información sobre las visitas 
guiadas y actividades de cata 
de caviar. 

WWW.ANDALUCIA.ORG 
La página web de Turismo 
Andaluz ofrece información 
sobre la recientemente 
constituida Ruta Turístico-
Gastronómica del Arroz, y 
permite hacer reservas 
online y conectar con las 
páginas web de turismo de 
los municipios incluidos.

E l chocolate se obtiene de las 
semillas del árbol Theobro-
ma cacao. Significa «alimen-
to de los dioses». Los aztecas 

valoraban el chocolate como algo divi-
no que solo la realeza y los sacerdotes 
podían consumir. Le atribuían el poder 
de la sabiduría y la fertilidad. Al pare-
cer, Moctezuma tomaba 50 tazas de 
chocolate al día para poder satisfacer a 
sus 600 esposas; los poderes afrodisia-
cos al chocolate se le atribuyen desde 
hace siglos. Las primeras evidencias 
del consumo del cacao se encuentran 
en la cultura mejicana sobre el 1500 
a. C. Sus semillas eran tan apreciadas 
por los aztecas que se usaban como 
moneda. Colón, en 1502 trajo mues-
tras de cacao para los Reyes Católi-
cos, a los que no gustó. Más tarde, 
Hernán Cortés introdujo en la corte 
española el chocolate como lo bebían 
los aztecas. Cortés, al probar el breba-
je, escribió: «Cuando uno lo bebe, 
puede viajar toda una jornada sin 
cansarse y sin necesidad de alimen-
tarse». La incorporación del azúcar 
ocurrió al extenderse su consumo 
por Europa, aunque a partir del siglo 
XX se asoció a la idea de ingesta de 
muchas calorías y empezó a conside-
rarse un alimento poco saludable. 
Aunque necesitamos estudios riguro-
sos en la esfera sexual que permitan 
recomendarlo, en el ámbito del ries-
go cardiovascular el chocolate parece 
desempeñar un importante papel en 
la prevención de enfermedades car-
diovasculares. Los flavonoides que 
contiene tienen propiedades antioxi-
dantes, antiinflamatorias, antiatero-
génicas, antitrombóticas, antihiper-
tensivas y efectos neuroprotectores, 
mejoran la sensibilidad a la insulina, 
la función endotelial vascular y la ac-
tivación de óxido nítrico. En cuanto 
al peso, recientes estudios europeos 
evidencian que el consumo modera-
do se asocia a menor grado de obesi-
dad, incluso en adolescentes. Un es-
tudio sobre un seguimiento de 7.082 
sujetos americanos durante 13 años 
ha asociado el hábito de consumir 
chocolate de dos a seis porciones a la 
semana con una disminución del 
riesgo de tener diabetes en un 34% 
(no sucede en las personas que toma-
ban más de una porción al día). Se 
está confirmando lo que los aztecas 
intuían: como parte de un estilo de 
vida saludable, el consumo diario 
moderado de chocolate puede fun-
cionar como protector cardiovascu-
lar, ayudar a prevenir la diabetes y 
podría ayudar a controlar el peso. Re-
galando chocolate regalamos salud y 
quién sabe si la leyenda del vigor se-
xual de Moctezuma resulta ser real...

LA LEYENDA 
DE 
MOCTEZUMA

SABER COMER

MARISOL RUIZ  
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DOCTORA DE LA UNIDAD DE 
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HOSPITAL UNIVERSITARIO  
CARLOS HAYA

Aprovechando una surgencia de agua pro-
veniente de Sierra Nevada, en 1963 em-
pezó en Riofrío la piscicultura de tru-
chas, y luego se apostó por recuperar el 
esturión, un pez del que se sabía que ha-
bitó los ríos andaluces y del que se extrae 
el producto de lujo gastronómico por ex-
celencia: caviar. La piscifactoría de caviar 
de Riofrío es hoy por hoy la mayor del 
mundo dedicada a la cría del esturión y 
la única que produce caviar ecológico. 
    También sus truchas llevan este distin-
tivo. Solamente poder contemplar esos 
peces majestuosos nadando en las aguas 
cristalinas de los estanques del recinto ya 
es una experiencia sobrecogedora. La vi-
sita guiada a los estanques de las truchas 
y los esturiones cuesta 5 euros y se orga-
niza para grupos por encargo, pero si se 
tiene la posibilidad y verdadero interés 
en conocer un producto fascinante como 
el caviar, la empresa ofrece también la op-
ción de realizar catas comparadas de los 
diferentes caviares que produce, desde el 
ecológico, único en el mundo, hasta los 
clásicos al estilo ruso. Incluso puede el 
viajero meterse en las piscinas con estu-
riones. Lógicamente, el precio para estas 
actividades es notablemente superior 
(consultar precios).

Caviar y 
esturiones  
en Granada

El jamón ibérico es el principal embaja-
dor de la gastronomía andaluza, y la sie-
rra de Huelva es la zona de mayor pro-
ducción. La Ruta del Jamón Ibérico per-
mite conocer su elaboración desde la 
cría de los cerdos ibéricos en la dehesa 
hasta el salado y la curación en bodega, 
pero también aprender a degustarlo y 
cortarlo. 

En total, incluye 31 municipios de la 
Sierra de Aracena y Picos de Aroche. Al 
ser un territorio tan extenso, la idea es 
que cada viajero diseñe su propio itine-
rario. En Aracena, por ejemplo, se pue-
de visitar el Museo del Jamón y el Cen-
tro de Interpretación del Cerdo Ibérico. 
A media hora en coche, en Cortegana, 
quien quiera sumergirse en el ecosiste-
ma de la dehesa y ver al cerdo ibérico en 
su medio puede visitar la Finca Monte-
frío, una explotación familiar de cerdo 
ibérico puro de bellota en ecológico. La 
empresa Cortegana Ibérico propone vi-
sitas guiadas a sus instalaciones para 
asistir al proceso de elaboración y cura-
ción. 

Lo más probable es que el viajero de-
see terminar el viaje con un jamón en 
el maletero. En Alájar, el hotel Posada 
de San Marcos ofrece talleres de corte. 
La sostenibilidad y el uso de productos 
de cercanía y de temporada marcan la 
oferta de la mayor parte de los restau-
rantes de la zona. ¿Qué comemos? Pues, 
según la temporada, platos con setas y 
castañas, carnes de cerdo ibérico a la bra-
sa o en guisos y, por supuesto, jamón.

Secretos  
del jamón

La Ruta del Arroz nos invita a conocer 
los especialísimos paisajes en los que 
se rodó La isla Mínima, la película an-
daluza que ha triunfado en los Goya: 
los arrozales de las marismas del Gua-
dalquivir. La ruta ofrece dos itinera-
rios, uno por los municipios sevilla-
nos de Aznalcázar, Coria del Río, Pue-
bla del Río e Isla Mayor, y otra por Dos 
Hermanas, Utrera, Los Palacios-Villa-
franca, Las Cabezas de San Juan y Le-
brija. Un paisaje y una gastronomía se-
villana diferentes, donde platos como 
el arroz caldoso con pato de las maris-
mas, el albur (un pescado de río que se 
usa en guisos, fritura o conservas), el 
mújol (que se emplea también para 
marinadas), o las colas de cangrejo de 
río fritas son bocados protagonistas.

Paisaje 
marismeño 
de película
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