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EL RESTAURANTE ALBORADA ORGANIZA LAS Il JORNADAS DE LAS LEGUMBRES Y DE LOS GUISOS DE LA ABUELA

LOS GRANDES OLVIDADOS EN LAS COCH
NAS ACTUALES, guisos de antafio en los que
las legumbres son las estrellas vuelven a
cobrar el protagonismo que se merecen en

-

la tercera edicién de las Jornadas Gastrond-
micas de las Legumbres y los Guisos de la
Abuela que el restaurante Alborada, en Arro-
yo de la Miel, celebra, desde ayer y hasta el

proximo domingo, para que no caiga en el
olvido una forma tradicional de alimenta-
cién tan sana como genuina del auténtico
fogdn de la cocina andalust,

Un homenaje a las estrellas de
la cocina tradicional andalusi

S. MARQUEZ il BENALMADENA

Los antiguos platos de la cocina
andalusi cuya tradicitn estd abo-
cada a la desaparicién tanto en la
hostelerfa como en los propios
hogares vuelven a colmarse de
todo el protagonismo del que
hacfan gala en las mesas de anta-
110, en un merecido homenaje que
el Restaurante Alborada, en Arro-
yo delaMiel, les dedica desde ayer
y hasta el préximo domingo con
la tercera edicidon de las Jornadas
Gastrondmicas

de las Legum- Recetasy
bres y de los Gui- pntajes
cne do la Akhncla

para resgatar del ek
olvido una for- antano se
made alimenta- rescataxl
cion tan genuina .
il del olvido
Lentejas, gar- en las
banzos, jUdiO- jomadas

nes, judias yalu-
bias pintas llega-
das a Benalméddena desde las
comarcas espanolas con mayor
tradicion, arraigo y renombre en
su cultivo hacen liga con otros
productos tipicos como la char-
cuteria ibérica, el bacalao, la per-
diz de caza, las verduras frescas, o
el pulpo ylas almejas en la dece-
na de platos tipicos mediterrdne-
os en los que las legumbres serdn
las protagonistas estrellas. Y es que
los granos, en funcion de dénde
procedan, cambian sus caracte-
risticas. Asi, a las populares lente-
jas de Armuna no se les va la piel
cuando se cuecen, mientras gue
la calidad de los garbanzos dela
vega antequerana no necesita de
presentaciones previas. Zonas
como la Granja, el Barco y Villa-
nueva del Sauco completan el ori-
gen de las legumbres utilizadas en
los platos, recién recolectadas para
que conserven todas sus propie-
dades y la calidad.

EL SECRETO ESTA EN LAS MATE-
RIAS PRIMAS. Las materias pri-
mas que podran ser degustadas
en estas jornadas forman parte de
uno de los mayores secretos para
la elaboracién de los platos, segiin
explica la jefa de cocina, Elisa
Cadenas, que no es mas que tener
a mano legumbres y verduras fres-
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NUTRICION

El alto poder caldrico lo otorga la chacina que las acompana

DESDE EL PUNTO DE VISTA NUTRICIONAL, |as legumbres son alimentos muy completos por su aporte en hie-
rro, proteinas, almidan, fibra soluble e insoluble, minerales y vitaminas del grupo B y provitamina A, ademas de poseer
pocas grasas, que oscilan entre el 2'y el 5 por ciento. Cada 100 gramos de legumbres -la cantidad de una racion nor-
mal- aportan alrededor de 300 caloras, con o que fa idea de que engordan no se ajustaa la realidad, ya que después de
cocidas no suponen un excesivo aporte calorico. Si aumentan las calorias, hasta multiplicarse per cuatro en algunos
¢as0s, a causa de la chacina-chorizo, panceta, morcilla- gue las acompafia.

cas, y poner la olla a fuego lento
con todo el carifio que nuestras
abuelas volcaban en cada cazue-
Ia, con un resultado capaz de sor-
prender a paladares llegados de
cualquier parte del mundo.

No en vano, entre los mds asiduos
a este tipo de cocina, seglin el pro-
pietario del restaurante, Juan Diaz,

estan los turistas y visitantes
extranjeros que "disfrutan como
enanos rebafiando cada plato”,
aungque también dan buena cuen-
ta de ellos los clientes nacionales,
que han coronado como los pla-
tos preferidos a la berza malague-
fia con garbanzos de Antequeray
al judion de la Granja con perdiz

de caza, ambos de nuevo en el
menti de esta tercera edicién de
las jornadas. Por el contrario,
como novedad en las jornadas res-
pecto al pasado afio, la direceion
del restaurante ha decidido incluir
el potaje de judias con ibérico e
hinojo, traido del campoal igual
que las tagarninas del potaje de

ientoy del -

: ticas en hierro

 yminerales, tamblén sonuna

~ herramienta eficaz en'fa preven-
cidn de enfermedades crénicas,

. seglin han desvelado los ditimos
estudios médicos. Ademas, su
produccion beneficia a la Tierra,
Ya enriquecen en nitrégens la

" parcela donde se cuiltivan.

garbanzos castellanos con "prin-
radas de 1as 1araas ae as 51w

especialmente para este fin.
LAS LECCIONES DE LAS ESPE-
CIAS Y LOS MAYORES. Todas las
ollas que hierven durante estos
dias en la cocina del restaurante
Alborada recogen parte de las
sabias ensefianzas de las personas
mayores que han sido consulta-
das alahorade
Especias la elaboracion
IR de los platos,
dela para que no se

cultura extinga latradi-
cion del fuego
drabe lento frente ala
son la cocina expres.
basedel Deestaforma,
sabor de laidea de recu-
perar la cocina
los platos tradicional pasa

por el conoci-

miento de las recetas de hace
sesenta afnos, que incluyen entre
susingredientes las especias como
elemento importante de la heren-
cia de la cultura drabe, cuna dela
civilizacion Andaluza.

Para la elaboracién de los platos
lo mas fielmente posible a como
se hacian antafio, especias como
el comino, el azafrin natural y la
clircuma, ademds de hierbas
como el laurel, se cuecen en las
ollas junto a ingredientes natura-
les y alegumbres frescas.

En definitiva, toda una oda a los
potajes tan apetecibles en las épo-
cas de mas frio, aprovechando a
suvez que es en invierno cuando
se puede disfrutar de las legum-
bres recién recolectadas con el
final del afio.




