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L a cartas a los Reyes Magos
están llenas de buenas in-
tenciones y de objetos ma-
teriales deseados por pe-

queños y mayores. No debería fal-
tan nunca un regalo para cada per-
sona. Y a la hora de elegir..., los li-
bros siempre han sido algo más un
recurso. Y hay libros para todos los
gustos, nunca mejor dicho porque
en los últimos años las publicacio-
nes de gastronomía han crecido ex-
ponencialmente. Sin duda, se re-
fleja una tendencia, la cocina está
de moda y los grandes cocineros se
abren camino también en los es-
tantes de las librerías.

Quien haya pensado en regalar
en estos días un libro gastronómi-
co, salvo que tenga muy clara la
elección, se encontrará con una aba-
nico de posibilidades tremendo, ya
que hay libros de todos los temas

imaginables. Quizá ya no están tan
de moda los libros clásicos de rece-
tas como el best seller de Simone
Ortega o los libros de cocinas temá-
ticas (mediterránea, oriental, asiá-
tica, japonesa, china, vasca, galle-
ga...). Los grandes cocineros nacio-
nales e internacionales han dado el
salto de los fogones al ordenador y
han plasmado sus mejores recetas
en publicaciones que habitualmen-
te ofrecen un diseño y un cuidado
por la fotografía exquisitos.

Un libro gastronómico no sola-
mente va dirigido a los muchos pro-
fesionales que pasan cada día mu-
chas horas entre los fuegos y los
hornos; a ellos les proporcionan
ideas y les permiten conocer nue-
vas técnicas y tendencias. Pero,
también están dirigidos para los afi-
cionados a la cocina, para todos
aquellos que tienen inquietudes y
quieren sorprender a familiares y
amigos con nuevos platos.

Hoy CANTABRIA EN LA MESA
proporciona a los lectores una de-
cena de pistas o sugerencias para
elegir entre algunos de las grandes
monografías que han visto la luz
este año, algunas incluso hace ape-
nas unas semanas. Pero lo mejor
será acudir a una librería o bucear
en internet, ya que se podrán des-
cubrir muchas más posibilidades.

Lamentablemente, Cantabria no
está a la vanguardia de producción
bibliográfica. Se echan en falta li-
bros de referencia, aunque en los
últimos han visto la luz interesan-
tes trabajos de cocineros como Je-
sús Sánchez, Paco Quirós, Nacho
Basurto, Floren Bueyes o José An-
tonio Esteban... Ahora, con el relan-
zamiento que representan las seis
estrellas conseguidas por otros tan-
tos restaurantes en la Guía Miche-
lin sería procedente que la promo-
ción de la cocina cántabra se plas-
mase en nuevas publicaciones.

Los Reyes Magos
también regalan
libros de cocina
Diez propuestas para profesionales y
aficionados a moverse entre los fogones

LAROUSSE
GASTRONOMIQUE EN
ESPAÑOL
Autor: VV.AA. (revisión en España por
Andoni Luis Aduriz). Editorial: Larousse.
1.232 páginas. Noviembre 2011. Precio:
100 euros.

Un completo diccionario con
más de 3.000 recetas, 500
propuestas firmadas por los
chefs más prestigiosos, 4.000
artículos que responden a to-
das las cuestiones, 600 foto-
grafias…. Un compendio rigu-
roso con toda la gastronomía.

EL GOURMET
EXTRATERRESTRE
Autor: Andoni Luis Aduriz. Editorial: Planeta.
175 páginas. Noviembre 2011. Precio: 21
euros.

El cocinero Andoni Luis Adu-
riz, del restaurante guipuz-
coano Mugaritz, presenta un
libro de cocina enfocado para
niños en el que a través de un
personaje central, Gemuk, se
nos presentan las diferentes
cocinas del mundo y sus rece-
tas correspondientes. Un re-
galo para los peques de la casa.

LA COCINA DE LOS
VALIENTES
Autor: Pau Arenós. Editorial: Ediciones B.
405 páginas. Diciembre 2011. Precio: 35
euros.

El periodista catalán Pau Are-
nos presenta un denso trabajo
que recorre la evolución de la
cocina mundial en los últimos
20 años. Más que un libro de
cocina, se trata de un libro so-
bre cocina. En sus más de 400
páginas no reúne recetas ni
fotografías, sino datos sobre
cultura gastronómica.

EL MUNDO EN UN PLATO
Qué comer y dónde en los cinco continentes.
Autor: VV.AA. Editorial: El País-Aguilar. 336
páginas. Octubre 2011. Precio: 24,90 euros.

Este libro descubre al viajero
más de 100 destinos de los cin-
co continentes a través de su
gastronomía y de los lugares
que hay que visitar. Con útiles
itinerarios, una amplia selec-
ción de hoteles y los mejores
restaurantes para degustar la
cocina local, estas páginas
constituyen la guía indispen-
sable para el viajero gourmet.

Y a hemos comentado des-
de estas líneas que uno
de los graves defectos de
la alimentación en las

sociedades opulentas, como la
nuestra, es el excesivo consumo de
dulces en sus más variadas y diver-
sas formas; son los llamados car-
bohidratos rápidos o de elevado ín-
dice glucémico.

Por esta razón se han puesto de
moda y se ha generalizado el con-
sumo de los llamados elulcorantes
artificiales (sacarina, ciclamato, as-
partame, etc.). Estos productos tie-
nen un poder edulcorante cientos
de veces mayor que el azúcar refi-
nado, no aportan calorías, no au-
mentan los niveles de glucosa en
sangre y no producen efectos inde-
seables cuando se consumen de
una manera normal. Por eso el uso
de estos edulcorantes para endul-
zar nuestros alimentos y bebidas o
para preparar dulces es de gran be-
neficio para aquellas personas con
diabetes, obesidad, hipertensión o
con los triglicéridos elevados en
sangre. Estas Navidades muchas
personas habrán consumidos dul-
ces navideños endulzados con al-

gunos de estos productos.
¡Pero hay novedades interesan-

tes! El mes pasado se aprobó ofi-
cialmente la comercialización en
Europa de un nuevo edulcorante
natural que va a revolucionar
nuestra forma de alimentarnos en
lo que a dulces se refiere. Este edul-
corante ya había sido aprobado con
anterioridad en otros mercados
como Estados Unidos, Japón, Chi-
na y Australia.

Se trata de los derivados de la es-
tevia, los glucosidos de esteviol. La
estevia es una planta de la familia
del girasol, la Stevia rebaudianai. Es
una hierba nativa de Paraguay muy
dulce, por ello en algunos sitios a

esta planta se la conoce por el nom-
bre de «hoja dulce» o «azúcar ver-
de». Las sustancias edulcorantes
son el esteviosido y el rebaudiosido
A que se extraen de las hojas de la
planta y son 300 veces más dulces
que el azúcar común y son com-
puestos que no se metabolizan en
el organismo y no aportan calorías.

La estevia está considerada
como una planta con numerosas
virtudes medicinales. La estevia
natural, sin refinar, contiene más
de 100 elementos y aceites voláti-
les identificados y se le atribuyen
numerosas propiedades saluda-
bles. Esta planta la han utilizado
los indios guaraníes durante siglos

y ya se conocieron sus propiedades
por los primeros españoles que pi-
saron aquellas tierras.

Sus extractos han mostrado re-
sultados prometedores en investi-
gaciones médicas en el tratamiento
de la obesidad y de la presión arte-
rial (tienen efecto vasodilatador,
diurético y cardiotónico, es decir,
regula la presión y los latidos del co-
razón). La estevia no tiene ningún
efecto en los niveles de glucosa en
la sangre, y es por esta razón, por la
que resulta un edulcorante natural
atractivo para el uso de pacientes
diabéticos y los que se encuentran
sometidos a dietas de bajo conteni-
do en hidratos de carbono rápidos
(dulces). No se han detectado efec-
tos perjudiciales de ninguna clase,
como efectos mutagénicos u otros
efectos que dañen la salud.

Como edulcorante natural en
todo el mercado europeo la estevia
se podrá emplear para edulcorar di-
versos productos alimenticios y
bebidas. En refrescos, productos
lácteos fermentados aromatizados,
helados, como edulcorante de
mesa, en alimentos dietéticos para
control del peso, etc.

JOSÉ ENRIQUE CAMPILLO
MÉDICO, CATEDRÁTICO DE FISIOLOGÍA Y

EXPERTO EN NUTRICIÓN Y ALIMENTACIÓN

ESTEVIA

Nuevo edulcorante natural sin caloría

��· Para saber más: www.mono_obeso.typepad.com :: P. S.
SANTANDER. La Federación
Española de Hostelería (FEHR)
y la Federación Española de Pe-
riodistas y Escritores de Turis-
mo (FEPET) han decidido con-
juntamente crear el título de ‘Ca-
pital Española de la Gastrono-
mía’ a aquella ciudad o comuni-
dad autonóma que más haya des-
tacado en la promoción de la
gastronomía como destino tu-
rístico. Para la selección de la pri-
mera ‘Capital Española de la Gas-
tronomía’, un Comité Técnico,
constituido por FEHR, FEPET y
otras entidades relacionadas con
el sector turístico y gastronómi-
co, hará público en los primeros
días de enero el nombre de la Ca-
pital Española de la Gastrono-
mía 2012.

Cada año
una ciudad o
comunidad será
‘Capital Española
de Gastronomía’
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