Sdbado 24.12.22
EL NORTE DE CASTILLA

SALUDABLE

Aceite, el oro liquido

Deoliva. Es uno delos
grandes ingredientes de la
cocina mediterranea, al
que se suma el de girasol
para diferentes usos
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1 aceite de oliva virgen es
E uno de los principales pi-

lares en los que se susten-
ta la reconocida Dieta Mediterra-
nea. La historia del olivo se re-
monta a las primeras civilizacio-
nes del Mediterrdneoy el Orien-
te Proximo, con los asentamien-
tos del hombre y la adopcion de la
cultura agricola. En los pueblos
se utilizaba el aceite para la con-
servacion de chorizos y los lomos
en tarros para darle mas vida a
lo largo del afio a las piezas de la
matanza del cerdo. Sin embargo,
en las ultimas semanas el acei-
te, el oro liquido, hace honor a su
nombre porque estd marcando
su precio mas alto de venta en
origen aunque su demanda y con-
sumo se mantienen.
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Los expertos recomiendan to-
mar dos cucharadas de aceite de
oliva al dia. Este aceite es el me-
jor conservante natural, un ali-
mento imprescindible para pre-
parar emulsiones como la mayo-
nesa y el mejor alino para apor-
tar aromas y sabor a las ensala-
das. En esta misma linea, cabe
resenar que el aceite de oliva vir-
gen extra también puede utili-
zarse para freir o cocinar. Si bien
es cierto que su precio es supe-
rior al de girasol también es cer-
dad que un cucharada en la sar-
tén crece y cunde mucho mas.
Ademads, es un aceite ligero que
facilita la digestién y mantiene
sus propiedades y nutrientes a
altas temperaturas, al menos has-
ta los 180 grados.

l aceite de girasol es la gra-
E sa procedente de la semi-
lla del girasol (Helianthus
annuus), esta planta es origina-
ria de América, y fue traida a Es-
pana por los colonizadores, di-
fundiéndose por todo el mundo.
Su proceso de obtencion conlle-
va varias fases; descascarillado
de la semilla, trituracion en mo-
linos, calentamiento-acondicio-
namiento, extraccion del aceite: se
realiza con disolvente, sila semi-
lla contiene menos del 25% de
aceite; y por prensado, si contie-
ne mas del 25%, clarificacion,
desgomado y desacidificacion.
Su aporte calorico es elevado,
como el de todas las grasas, 9 ca-

En Castilla y Ledn, se produ-
cen aceites de oliva virgen extra
en zonas como Arribes (Salaman-
cay Zamora) y también en la pro-
vincia de Valladolid. Y en la pro-
vincia de Avila, con una gran tra-
dicion olivarera, se trabaja para
conseguir que el aceite de oliva
del Valle del Tiétar cuente con
una Denominacion de Origen Pro-
tegida en el futuro. Las varieda-
des mas comunes presentes en
la region son arbequina, picual,
manczanilla cacerefa y cornica-
bra, pero también gordal, arbo-
sanay zorzal.

La alta cocina se ha rendido a
los encantos y posibilidades del
aceite elaborando hasta gomino-
las de aceite para degustar de pos-
tre, al final de las comidas.

un 25%.

lorias por cada gramo/mililitro.
La mayor parte de estos lipidos
se encuentran como triglicéridos,
y los &cidos grasos que forman
parte de ellos son mayoritaria-
mente poliinsaturados (62% del
total de la grasa). Entre los poliin-
saturados destaca el acido lino-
leico (omega 6). En segundo lu-
gar, presenta grasas monoinsa-
turadas (omega 9), alcanzando

Los acidos grasos que se en-
cuentran en menor proporcion
son los saturados (12%). Recien-
temente se han seleccionado va-
riedades con un contenido ma-
yor en acidos grasos monoinsa-
turados (84% del total de la gra-

Tanto el de oliva como el de gi-
rasol no faltan en practicamen-
te cualquier receta. Poco a poco
el de girasol ha aumentado su
competitividad en el mercado
gracias al sector de la restaura-
cion que ha encontrado grandes
beneficios en el uso de un pro-
ducto versatil y de calidad. Utili-
zado principalmente en las fri-
turas y la preperacion de masas,
su buen resultado en cocina ha
contribuido también al aumen-
to de sus consumo para reposte-
ria, panaderia, bolleria y también
alinos como salsas y mahonesas.
Por otro lado, para las frituras
como las croquetas, empanadi-
llas o patatas mantiene un sabor
neutro a pesar de las altas tem-
peraturas que alcanza.

DEGUSTA 5

Mahonesa
conun
toque de
ajoy perejil

A.D.S. Uno delos usos en co-
cina mas recurrentes para el
aceite estd en la elaboraciéon
de salsas. Yla mahonesa es
una opcién que da mucho jue-
go a la hora de buscar diferen-
tes texturas, sabores y aromas.
Sobre si es mejor hacerla con
aceite de girasol o un aceite
suave virgen extra, lo dejamos
a gusto de cada uno porque la
receta para hacer una buena
mahonesa es una de las mas
particulares. Se puede prepa-
rar de mil formas diferentes.
Pero en este caso, para conse-
guir un toque diferente se re-
curre al toque del ajo y el pe-
rejil. Para ello solamente ha-
bra que aromatizar el aceite
con estos ingredientes para
que en el momento de hacer
la mahonesa se potencien es-
tos sabores.

Se casca un huevo y se de-
posita en el vaso de la batido-
ra, una pizca de sal y se ana-
de el aceite de girasol aroma-
tizado hasta la mitad. Después,
con la batidora en el fondo y
sin hacer movimientos se bate
a nivel bajo hasta conseguir
una mezcla emulsionada, des-
pués se podra ir levantando la
batidora, mientras se anade
el resto de aceite de girasol sin
aromatizar hasta conseguir la
cantidad y la textura de maho-
nesa deseada.

sa, frente al 25% anterior) y me-
nor de acidos grasos poliinsatu-
rados (4% frente al 62%), que le
dan al aceite una composicion
muy similar al aceite de oliva
(aceite de girasol alto oleico). Esta
aproximacion al aceite de oliva le
confiere mayores propiedades
cardiosaludables y también me-
jora su manejo culinario, con ma-
yor resistencia a la oxidacién y
posibilidades de uso. El consumo
de una cucharada de aceite apor-
ta casi el 50% de las ingestas re-
comendadas de vitamina E.

En resumen, el aceite de gira-
sol es una buena fuente de gra-
sas cardiosaludables y de antio-
xidantes como la vitamina E.




