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Prélogo

La provincia de Madlaga es conocida mundialmente por el turismo de
sol y playa con la marca Costa del Sol; pero es también un enclave geo-
gréfico econ6mico para otro importante sector, pilar fundamental del
producto interior bruto malaguefio: la agricultura que se desarrolla al
amparo de su sol, de sus horas de luz natural y de sus agradables tem-
peraturas, generadoras de condiciones ideales para el cereal, el olivo,
la vid, los citricos y las frutas tropicales.

Hoy, al igual que siglos anteriores se hizo con la cana de azicar (carfia
du), la vid, el algodén y posteriormente con la fresa, cada vez son més
los agricultores que apuestan en esta franja privilegiada al sur del sur
de la Peninsula por cultivos tropicales, forjando oficio en mds 2.300
asociados, especialmente de aguacates y mangos, que dan vida a tone-
ladas de selectas frutas, dulces embajadoras de la calidad de estas tie-
rras tropicales en las mesas de ciudadanos de 25 paises.

Este progresivo desarrollo del sector queda evidente en el crecimiento
de TROPS, una sociedad de régimen asociativo, desde que en 1979 un
grupo de cinco avezados agricultores decidieran unirse para llevar sus
productos al mercado internacional. En un primer momento fue la
fresa; a mediados de los "80, el aguacate y, finalmente ya avanzada la
década de los 90, el mango. Estos dos ultimos, aguacate y mango, son
la riqueza de TROPS, que acapara el 45% de la cuota de mercado de la
Peninsula Ibérica, incluyendo cosecheros desde la Comunidad
Valenciana hasta el Algarve portugués, profesionales que han demos-
trado que la excelencia en el trabajo garantiza resultados.

Esta excelencia no se alcanza solo en el campo, mimando la tierra, los
arboles o eligiendo el momento éptimo para recolectar sus frutos. La
excelencia, también, es el fruto de un intenso trabajo de I+D; de un
modelo de gestién encauzado a obtener los mejores resultados, que
culminen en un crecimiento continuo de la propia entidad y de todo
su entorno econdmico y social; de una estrategia comercial que asegu-
re la produccién de frutas todo el afio; del establecimiento de contra-
tos con los distribuidores internacionales mds importantes; ademas
de estar amparados por normas de calidad que certifiquen la excelen-
cia de sus frutos, presentes en los principales eventos y ferias interna-
cionales dedicados a la industria hortofruticola. Este es el secreto y el
éxito del crecimiento de TROPS.
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Hay que mirar al futuro y TROPS lo hace con ambicién pero, al mismo tiempo,
totalmente consciente de la responsabilidad que conlleva ser la mas importan-
te empresa de Europa en su sector. La ultima campafia 14 / 15 factur6 71,5
millones de euros —un 77,6% mds que el ejercicio anterior-, y se colocaron en
los distintos mercados nacionales e internacionales 28 millones de kilos de
aguacate y mango.

Los agricultores de TROPS reciben el mejor asesoramiento de los mds compe-
tentes técnicos e ingenieros agronomos para poder obtener el rendimiento
maximo de sus tierras; cuentan con una formacién continua en aspectos esen-
ciales para el dia a dia de sus cultivos, y tienen actualizacién permanente de
todas las novedades tecnolégicas que se puedan aplicar a su actividad profesio-
nal.

Ademés de los agricultores, TROPS cuenta con una plantilla de 183 empleados
con una media de edad de 35 afios, que viven la filosoffa de la entidad y disfru-
tan de un ambiente laboral estable y conciliador. Trabajadores, especialistas en
sus distintos sectores profesionales, con un fin comun: que la fruta llegue en
estado 6ptimo al consumidor final.

Esta gran familia profesional, econémica y humana, ha sumado recientemente
un nuevo valor, quizd el mds importante para dar un salto cuantitativo y cuali-
tativo en la actividad de la sociedad: sus modernas e innovadoras instalaciones
de El Trapiche (Vélez-Malaga); una planta de 15.000 m2 y una inversién de 17
millones de euros que, desde el primer momento, ha justificado sobradamente
su importancia en términos de facturacién, produccién y almacenamiento.
En ese afdn de crecimiento y mejora, el pasado junio de 2015 se inauguraron
unas nuevas instalaciones anexas que incluyen una gasolinera donde asocia-
dos y visitantes puedan repostar a precios competitivos; una tienda gourmet de
productos mayoritariamente locales y regionales, amén de los elaborados por
TROPS; un restaurante, un salén de actos y espacios en los que sus asociados
puedan reunirse o recibir la formacién necesaria para la mejora del rendimien-
to de sus explotaciones y la calidad su producto.

Frutas TROPS, consciente de la magnitud que ha adquirido, mantiene una poli-
tica activa de Responsabilidad Social Corporativa; asi, sostiene estrecha cola-
boracién con las universidades de Mélaga, C6rdoba y Jaén; coopera con impor-
tantes fundaciones y centros de investigacion del Consejo Superior de
Investigaciones Cientificas, o participa en asociaciones y colectivos profesiona-
les del sector.



a EL AGUACATE

Una de las principales apuestas de TROPS es el deporte y los valores que lo
ligan. Un slogan de un importante club de la provincia de Mélaga reza El depor-
te es vida, y la fruta también es vida. Nuestro principal valedor es Rubén Ruzafa,
atleta de reconocido prestigio internacional que acapara un enorme palmarés,
en el que se incluye el de campedén del mundo de ciclismo de montafia en 2006,
campeén mundial de triatlén cross en tres ocasiones, y otras tantas del
Campeonato Mundial XTerra. Este deportista, axdrquico de adopcién, es la
imagen de la vitalidad de Frutas TROPS y lleva nuestra marca y nuestra filosofia
con éxito a todos los rincones del mundo a los que viaja para competir. Pero
también apoyamos el deporte mas local, dando el soporte que necesitan distin-
tas competiciones para que en nuestra geografia crezcan por igual el modo de
vida saludable y los mangos y los aguacates de nuestros arboles.

Pero nuestro compromiso no termina aqui; trabajamos dia a dia para concien-
ciar a la sociedad de la importancia del consumo de frutas en una dieta saluda-
ble. Por ello, a través de nuestros canales de distribucion, ofrecemos distintas
posibilidades para que degustar un mango o un aguacate sea toda una apetito-
sa experiencia de sabor. Con la misma idea, en nuestra web brindamos decenas
de recetas en las que nuestras frutas son capaces de sorprendernos y de acre-
centar el reconocimiento y la notoriedad que realmente se merecen dentro y
fuera de nuestras fronteras.

TROPS apoya y promociona nuestra gastronomia, participando activamente
en diversos foros, ferias, show-cookings, etc. en todo el territorio nacional con
primeras figuras de la gastronomia; en esta linea ha editado libros con receta-
rios de Dani Garcia o de Escuelas de Cocina, en su afan de formaciéon. He aqui
larazén de ser de este libro que tenéis en las manos, ahora con los cocineros de
Gastroarte y amigos invitados, que aporta, ademdés de un magnifico recetario
con creaciones exclusivas de estos cocineros de prestigio, los aspectos histori-
cosy culturales, sus valores nutricionales, sin olvidar algunas de las elaboracio-
nes mds usuales o tradicionales de esta fruta que lleg6 de las Indias
Occidentales para quedarse.

TROPS, en resumen, es més que una sociedad de régimen asociativo, es una
filosofia de trabajo, de vida, y de apuesta por un modelo econémico rentable en
el que prima la excelencia y se valora la perfeccion y el esfuerzo de todos los que
formamos parte de esta familia agroalimentaria, que cautiva cada vez més a los
consumidores de decenas de paises, desde estas costas de Mdlaga y Granada
que se abren al mundo con los cultivos de tropicales como principal bandera.









El aguacate, la fruta de las
Indias Occidentales que cautivo
el Sur de Espaiia

El aguacate (Persea americana) es un fruto periforme, con exo-
carpio o cédscara corchosa y tacto rugoso que, segin la variedad,
es de color oliviceo, morado o negro; el mesocarpio o pulpa de
color amarillento es comestible. Posee un solo hueso central de
buen tamafo. Su nombre es la castellanizacién por adaptacién
fonética del término en lengua ndhuatl, dwakatl (ahuacatl),
cuya traduccién (DRAE) es testiculo, en clara alusién a la forma
en la que cuelga del arbol y por ello considerado afrodisiaco y
asi se lee, entre otros muchos ejemplos, en la Historia de las
plantas de Nueva Espaiia de Francisco Herndndez (1512-1587):
los frutos son calientes, agradables al gusto y de calidad nutritiva
no del todo mala, sino grasosa, htimeda y que excita extraordina-
riamente el apetito venéreo y aumenta el semen (; creencia que
adn hoy dia se mantiene en muchos lugares.

El aguacate es el fruto del aguacatero o aguacate una especie
arbérea de la familia de las laurdceas originaria de
Mesoamérica, especialmente de México, Guatemala, Honduras,
El Salvador y Costa Rica, que se difundird desde época preco-
lombina por Suramérica, donde se le conoce como palta y asilo
recoge el jerezano y fraile carmelita Antonio Vazquez de
Espinosa (1570-1630) tras su recorrido por las Nuevas Indias
entre 1608 y 1622 en su obra publicada en 1628: (sic) El
Aguacate, que en el Perti llaman Palta, es drbol grande, fresco y
frondoso, las hojas mayores y mas verdes que de manzano, la
fruta es mayor que una grande pera de Rei, hay las de muchas
suertes y hechuras (...) es fruta muy sana y regalada, de ordinario
se come con sal o aziicar, y desta suerte tiene excelente sabor, y es
de mucho sustento. @ Segun el autor que se consulte varia el
momento en el que se cree se empezo a utilizar como alimento;
no obstante, la fecha mds consensuada lo remontan a algunos
restos arqueolégicos de unos 10.000 aflos o mds en zonas al
norte de Colombia y al sur de México, donde atn se le conoce
por su abundancia como la “mantequilla de los pobres”.
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0 EL AGUACATE

Lo que si estd perfectamente estudiado son, al menos, las tres variedades que
se consumian desde época precolombina y que recoge el jesuita Bernabé
Cobo y Peralta (1582-1657) en su Historia del Nuevo Mundo ademas del palta
peruano, al que describe como de carne de color verde algo blanquecino, tier-
na, mantecosa y muy suave especifica posteriormente: (sic) Hdllanse tres dife-
rencias de Paltas: la segunda especie es de unas paltas grandes y redondas que
se dan en la provincia de Guatimala, las cuales no tienen la cascara tan lisa
como las primeras y la tercera, de unas paltas muy pequeiias, cuales son las de
Meéxico, las cuales en el tamario, color y forma se parecen a las brevas: una son
redondas y otras prolongadas, y tienen la cascara tan sutil y delicada como la
de las ciruelas. ®

Esta diferenciacién de Bernabé Cobo de comienzos del S. XVII lo refrenda en
la actualidad Louis Williams: Habia por lo menos tres tipos de aguacates
comestibles conocidos por los pueblos pre-colombinos de América. El mayor de
ellos es el pequeiio aguacate mexicano (P americana var. Drymifolia) (...) Estas
frutas aparentemente eran ya consumidas entre 8.000 a 7.000 arfios a.C. (...)
Ademds del aguacate mexicano habia otros dos, mds importantes, selecciona-
dos y cultivados por los pueblos anteriores a la conquista de México y
Guatemala -el aguacate “Indias Occidentales” (P americana var. americana) y
el aguacate guatemalteco (P var. nubigena, guatemalensis). 4

Los estudios realizados sobre las diversas variedades existentes surgieron a
partir de la hibridaciéon, al no tener barrera genética para su cruzamiento,
existe una gran cantidad de hibridos con caracteristicas mezcladas de las
razas, lo que ocasiona problemas para su ubicacién en una raza u otra. ® Estas
tres variedades citadas anteriormente puede que sean las mismas que en la
Historia general de las cosas de Nueva Espaiia el fraile Bernandino Ribera
(1499-1590), conocido como Bernardino de Sahagin, expone su obra enciclo-
pédica, igualmente llamado Cédice Florentino, pues en 1588 el manuscrito
pertenecia a la familia Médici: Hay otros drboles que llaman audcatl; (...) hay
otros auacates que se llaman tlacozalaudcatl (que) son grandes, como los de
arriba. Las mujeres que crian no los osan comer, porque causan cdmaras a los
nifios que maman. Hay otros auacates que se llaman quilaudcatl, (y) la fruta
de éstos se llama de la misma manera; son verdes por de fuera, son muy buenas
de comer y preciosas. © Este fraile franciscano, que alcanzaria en 1529 las tie-
rras mexicanas recién conquistadas por Cortes ocho afios atrés, cita no solo
las variedades; también el uso medicinal que de ellos se hacia como remedios
de diversos males para los que incluso se empleaba el cuesco (hueso) @, asi
como sus hojas que atin hoy dia siguen siendo alifio de muchos de sus guisos,
alos que aportan un aroma que asemeja al anis y en boca un toque dulce ani-
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sado en preparaciones tradicionales (los mixiotes, las carnitas de olla o el
mole negro entre otras muchas), en especial en la cocina Poblana, Oaxaquefa
o Chapaneca, o para envolver tamales y trozos de carne.

La primera referencia escrita de la que se tiene noticia de esta fruta, aunque
sin darle nombre alguno, es del cartégrafo y conquistador sevillano Martin
Ferndndez de Enciso (1470-1528) en su expedicion a Urabd que recoge en la
obra Suma Geographia, publicada en Sevilla en 1519, al describir en Yaharo,
la actual Dibulla, cerca de Santa Marta (Colombia) la flora de la zona: (sic)
Antes de llegar a Santa Marta esta Yaharo que es en las caydas delas sierras
nevadas. Yaharo es buen puerto y buena tierra: y aqui ay heredades de arvoles
de muchas frutas de comer. y entre otras hay una que paresce naranjasy quan-
do es forzada (abierta) para comer buelvese amarilla: lo que tiene de dentro es
como manteca y es de maravilloso sabor y deja el gusto tan bueno y tan blando
que es cosa maravillosa. ® Aunque no le da nombre a la fruta, su descripcién
es una clara referencia del aguacate, cuyo primera denominacién sera la de
pera de las Indias, como se lee en el Sumario de la Natural Historia de las
Indias (1526) del cronista, militar y colonizador Gonzalo Ferndndez de
Oviedo y Valdés (1478-1557) que es primero en hacer referencia de este fruto
al que dedica un apartado denominado, ademads, Perales, por la semejanza
con la pera europea: En tierra firme hay unos drboles que se llaman perales,
pero no son perales como los de Espafia, mas son otros de no menos estimacion;
antes son de tal fruta, que hacen mucha ventaja a las peras de acd. Estos son
unos drboles grandes, y la hoja ancha y algo semejante a la del laurel, pero es
mayor y mds verde. Echa este drbol unas peras de peso de una libra, y muy
mayores, y algunas de menos (...) y la color y talle es de verdaderas peras, y la
corteza algo mds gruesa, pero mds blanda, y en el medio tiene una pepita como
castaiia injerta, mondada; pero es amarguisima, (...) es de comer, que es harto,
y de un licor o pasta que es muy semejante a manteca y muy buen manjary de
buen sabor. ®

Aunque ya fue Bernardino de Sahagiin, como se ha leido anteriormente,
quien le llamaba por su fonética audcatl al igual que alguno mas como el frai-
le franciscano, Fray Toribio de Benavente, llamado por el pueblo ndhuatl
Motolinia (Pobrecito), que inicia sus crénicas de los indios de la Nueva
Espaiia en 1536, haciendo unas singulares referencias del uso que del aguate
hacen los nativos y refiriéndolo atin de forma fonética y comparandolo con
las peras: Entre muchas frutas que hay en estos montes y en toda la Nueva
Espaiia, es una que llaman ahuacatl; en el drbol parece y asi estd colgando
como grandes brevas, aunque en el sabor tiran a pifiones. De estos aguacates
hay cuatro o cinco diferencias (...) Esta es tan buena fruta que se da a los enfer-
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mos (...) El drbol es tan grande como grandes perales; la hoja ancha y muy
verde, huele muy bien, es buena para agua de piernas, y mejor para agua de
barbas.(10)

Otros empezarian a denominarlo de ambas formas; es el caso de Pedro Cieza
de Le6n que muere en Sevilla un afio después de publicar su primera Crénica
del Perui (1553), dejando los otros dos tomos escritos, pero no publicados
(verdn la luz siglos después, 1871 y 1919, respectivamente). En su obra refiere
el aguacate en diversos puntos, pero en el capitulo XXX, al describir el trayec-
to de la ciudad de Cali a la de Popayédn (Colombia), lo cita de forma especial:
Hay muchas arboledas de frutales, especialmente de los aguacates o peras, que
de éstas hay muchas y muy sabrosas. 1) Sin embargo, no tardaria mucho antes
de que se adaptase totalmente al castellano y se conociese por aguacate defi-
nitivamente. El primero fue el historiador toledano Francisco Cervantes de
Salazar (1513-1575) que se traslad6é a México ya mayor en 1550 en donde,
ademas de ejercer como profesor, se haria sacerdote y escribiria la Crénica de
la Nueva Espaiia (1554), trabajo que no veria la luz hasta 1914. En el libro pri-
mero de su obra dedica el capitulo quinto a describir algunos de los arboles
de la Nueva Espafia y, entre otros, se lee: (sic) El aguacate, cuya fructa se llama
asi, gruesa y negra, mayor que brevas, la cual tiene cuesco; es caliente, ayuda a
la digestion y al calor natural; del cuesco se hace cierto aceite y manteca; en la
hoja echa la flor, de la cual en la lexia para la barba, por ser muy olorosa, usan
los barberos. (12)

Otros historiadores, cartégrafos o naturalistas como el ya citado botdnico y
médico toledano Francisco Herndndez (1512-1587), que recopil6 en su viaje
entre 1571 y 1576 un extraordinario tratado de plantas de la Nueva Espafa,
afios después de la crénica de Francisco Cervantes mantenia el nombre foné-
tico al que le dedica un capitulo denominado: Del ahoacaquahuitl o drbol
parecido a la encina del que cuelga frutoy en el que se lee una extensa des-
cripcién del mismo, incluida propiedades médicas: Es drbol grande con hojas
como de limonero, mds verdes, mds anchas y mds dsperas; de flor pequeria
blanca con amarillo; de fruto en forma de huevo, pero en algunos lugares
mucho mds grande, o mds bien de figura y tamario de cabrahigos (higuera sil-
vestre), negro por fuera, verdoso por dentro, de naturaleza grasosa como man-
teca y sabor de nueces verdes. (...) contienen huesos blancos con algo de rojizo,
sdlidos, pesados, lustrosos y divididos en dos partes como las almendras aun-
que oblongos y un poco mds grandes que huevos de paloma. Tienen estos hue-
sos sabor de almendras amargas, y producen, prensados, un aceite semejante al
de almendras no sélo en el olor, sino también en el sabor y en las propiedades.
Cura este aceite el salpullido, las cicatrices, favorece a los disentéricos con algu-
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na astringencia y evita que los cabellos se partan. El drbol tiene hojas todo el
afio y crece en todas las regiones espontdneamente o cultivado, aunque nace
mejor y alcanza mayor desarrollo en lugares cdlidos y llanos. (13

A pesar de la universalizacién del término aguacate, en la mayoria de los pai-
ses de América del Sur nunca se usé y se sigue empleando la voz palta. La
palta (aguacate) es el militar de origen inca y escritor Garcilaso de la Vega
(1498-1536) el primero en definir su origen de voz indigena, haciendo notar
que los espafioles le llaman peras: (sic) La fruta que los esparfioles llaman
peras, por parecerse a las de Espariia en el color verde y en el talle, llaman los
indios palta, porque de una provincia de este nombre se comunico a las demds.
Son dos y tres veces mayores que las peras grandes de Espafia; tiene una vaina
tierna y delgada; debajo della tiene la médula, que serd de un dedo en grueso;
dentro della se cria un cuesco o hueso, como quieren los muy mirados; es de la
misma forma de la pera, y tan grueso como una pera de las comunes de acd; no
se ha experimentado que sea de provecho para cosa alguna; la fruta es muy
sabrosa, muy saludable para los enfermos; comida con aziicar, es comer de una
conserva muy regalada.

Los paltas fueron un pueblo amerindio que se extendia por la actual provin-
cia ecuatoriana de Loja, limitrofe con Perti que, ademds de dar nombre al
fruto, como escribia Garcilaso, también se lo dio al arbol al que llaman palto
y asi lo recoge el jesuita vallisoletano Josef de Acosta (1539-1600), en el capi-
tulo XXIV que titula: De los mameyes y guayabos y paltos, indistintamente para
los frutos de Perti o de México en el compendio mas completo de su época
sobre la flora y fauna de América publicado en Sevilla en 1590, Historia
Natural y Moral de las Indias: (sic) Las paltas, al revés, son calientes y delica-
das. Es el palto drbol grande y bien hecho y de buena copa, y su fruto de la figu-
ra de peras grandes: tiene dentro un hueso grandecillo, lo demds es carne blan-
da; y cuando estdn bien maduras es como manteca, y el gusto delicado y man-
tecoso. En el Pirti son grandes las paltas, y tienen cdscara dura, que toda entera
se quita. En Méjico, por la mayor parte, son pequerias, y la cdscara delgada, que
se monda como de manzanas: tiénenla por comida sana, y que algo declina a
cdlida, como he dicho. 5 No obstante, palta, segiin recoge Victor Manuel
Patino, procede de un dialecto de la lengua jibara, en Ecuador interandino,
incorporado al quechua, inicialmente como paltay para el arbol y paltay
payurac para el fruto. (16

No dejan de ser curiosas por poco conocidas las denominaciones que reco-
gen fray Basilio Vicente de Oviedo (1699-1774) y el franciscano fray Diego de
Landa Calderon. Este dltimo, que lleg6 a Yucatdn en 1549 y alli reside hasta su
muerte en 1579 como obispo, comenta en el capitulo IX, dedicado al medio
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natural de su obra Relacién de las cosas de Yucatdn (1566): Hay un drbol muy
grande y fresco al cual llaman los indios on; lleva una fruta como calabacillas
grandezuelas de gran suavidad que parece a sabor de manteca y es mantecosa,
y es de muy gran mantenimiento y substancia. Tiene gran cueco y delicada cds-
cara, y comese cortado (en) rebanadas como melon y con sal. (7 Por su parte,
Vicente de Oviedo, en su obra Cualidades y riquezas del Nuevo Reino de
Granada al describir los frutos de los territorios de Lagunilla y Mérida
(Venezuela) escribe: El fruto de los drboles que llaman curos, y al fruto curas y
aguacates, se produce con mucha abundancia. (19

Todas las fuentes coinciden en que el viaje del aguacate hasta Espaiia hizo
escala en las Antillas, pues ante de la llegada de los espafioles, estd sobrada-
mente documentado como un drbol exclusivamente continental -Dampier,
William. A new voyage aground the world (1697), o Emilio Rodriguez
Demorizi. Relaciones historicas de Santo Domingo (1945)-,y de las isla antilla-
nas llegaria a la Peninsula y se documentard en 1576, aunque equivocada-
mente con el nombre de mamay, pues asi el profesor y médico valenciano
Juan Plaza se lo mostré al también médico y botdnico flamenco L'Ecluse,
conocido como Carolus Clusius, en el viaje que este realiz6 por Espafa y
Portugal entre 1563y 1564 (19). Por lo tanto, no la primera referencia, pero si La
primera noticia que se tiene de un aguacate (Persea americana Mill.) aclima-
tado en Europa es el ejemplar que Plaza mostro en Valencia a Clusius en 1563;
estaba en plena floracion, por lo que el botdnico flamenco conocio las caracte-
risticas del fruto -que expuso en su obra- a través de su colega valenciano. 20
Otro botédnico, igualmente valenciano, del S. XVIII, Antonio José de Cavanilles
(1745-1804), recoge la cita de Clusius en su paso por Valencia, especificando
hasta el lugar donde este se encontraba: Muy raro es también este drbol, (...)
pues solo lo vi en el Reino de Valencia, en el Monasterio de la Santisima Virgen,
Llamado de Jesus, a una milla de la ciudad. Lo habian traido de América (...)
El primero que me enseiié esta planta fue el ilustre Juan Plaza, médico y profe-
sor valenciano. @)

Clusius, afos después de su viaje con Plaza por Valencia, recibe del médico
sevillano Simé6n de Tovar (1528-1596) la indicacién de que esta planta era en
realidad el aguacate y asi lo referencia en 1601 22 con otras plantas llegadas
de América, que deben considerarse la primera mencion de estas plantas en el
Viejo Mundo 3.

Diez afios después de aparecida la primera noticia escrita del aguacate, se
publica el primer diccionario de nuestra lengua, obra de Sebastidn de
Covarrubias y Orozco, Tesoro de la lengua castellana o espaiiola (1611) sin
que aparezca entrada al aguacate o la palta; no obstante, poco después, ya
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debia ser conocido suficientemente; pues Lope de Vega en su obra en prosa
La Dorotea (1632) lo nombra:

- Don Bela.- Hipérboles y energias.

- Gerarda.- Parecen frutas de las Indias, como pldtanos y aguacates. 2%

No deja de ser significativo, pues deberian pasar cien afios para que se funda-
se la RAE (1713) y viese la luz su primer diccionario (1726), Diccionario de
Autoridades, en el que si aparece por vez primera recogida una entrada a
aguacate; pero no como fruta y venida de las Indias como la describe Lope;
muy al contrario, como una piedra preciosa: (sic) AGUACATE. s. m. Lo mismo
que esmeralda: y solo se diferéncia en que no es tan perfecta, y en que es de
hechiira redonda, 0 prolongada. 25

Algo mas de dos siglos después de la primera noticia de aguacate en Espafa -
1563, como hemos leido més arriba- se publica la segunda edicién del diccio-
nario de la RAE (1780); serd entonces cuando se incluyan dos entradas; una
para la piedra esmeralda tal y como apareciese en el de 1726 y, por fin, una
para la fruta: AGUACATE. s. m. Fruta de Indias mds grande que las mayores
peras, y de su misma figura: la cdscara es de un verde oscuro muy igual y terso,
y se quita con facilidad: el hueso es grande a proporcion de la fruta, la carne de
ella se come, y es un poco amarilla, de las suavidad de la manteca, y del sabor
de nueces verdes. 26

Aunque no sabemos en qué cantidad, si que se cultivaba a mediados del siglo
XVIII -entre otras partes de la Peninsula como leeremos més abajo- en tierras
de Mataré y Calella en la comarca del Maresme, seguin referencias de José
Quer (1695-1764) @7; sin embargo, la definicién de la RAE se repite edicién
tras edicion, incluyendo el dato confuso de que el hueso es substancioso y de
buen sabor: Arbol, especie de laurel, de veinte y cinco a treinta pies de altura
que conserva las hojas todo el afio, y da un fruto del tamariio de una pera gran-
de, cuya carne asi como el hueso son un manjar agradable. Laurus persea. 29
Este craso error se mantiene hasta la undécima edicién (1869) en la que des-
aparece el hueso como parte comestible.

A mediados del S. XIX la enciclopedia més importante del momento afirma
que el aguacate se cultiva en Mdlaga, Valencia, Murcia, Tarragona y
Barcelona. 2 Pero la documentacion que sefiala a Mdlaga como lugar donde
se cultiva el aguacate es muy anterior; es el caso de Gispert y Garrido en su
obra La seduccién de los paladares donde documentan que Clavijero refiere
que en 1601 se introdujo el drbol en el Levante espaiiol (Valencia) y en la costa
andaluza (Mdlaga). 39 En 1789, dos afios después de la muerte del jesuita
Francisco Javier Clavijero, Cristébal Medina Conde, que por temas de la
Inquisicién firmé Las conversaciones histéricas malagueiias con el nombre
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de su sobrino, Cecilio Garcia de la Lefia, al describir las plantas americanas y
de las Indias que se dan en Mdlaga, escribe: (sic) Aguacate, arbol traido de la
América, que produce una fruta mayor que las peras mds grandes, y de su figu-
ra. Criase en huerta del Excmo. Marqués de Sonora, partido de Almayate, hdcia
Velez-Mdlaga. ¢» Sin embargo, el cultivo de esta fruta era, cuanto menos a
comienzos del S. XIX, mucho mds amplio, pues en el Diccionario de Pascual
Madoz, al enumerar los frutos que se encuentran en la comarca de Motril,
escribe: (sic) la anona chirimoya, drbol americano de agradable fruto que se
reproduce con facilidad y es muy comiin en Motril y Almufiécar: pldtano, atin
mas generalizado en ambas vegas: el aguacate y el guayabo, recientemente acli-
matados en Almufiécar. G2

Al describir las producciones de la provincia de Méalaga, el antedicho diccio-
nario de Madoz, cita: (sic) Ademas de la cafia de azticar, que por su constante
aclimatacion ha merecido el adjetivo de indigena, para diferenciarla de la de
Ameérica, la benignidad del clima de Mdlaga y otros puntos de su costa, permite
la reproduccion del algodén herbdceo, el aiiil indico, el aguacate, el drbol del
amor, (...) el papayo, (...) el tabaco, los tamarindos y los tomates de Buenos-
aires, la sensitiva del Brasil, y otra infinidad de esquisitas y variadas plantas. 33
Aunque Madoz hace mencién de dreas concretas de la Axarquia y costa gra-
nadina, posiblemente por ser donde més abundasen, no eran las tnicas
zonas donde se cultivaban. Pocos afios después de publicado el diccionario
(1848), la reina Isabel II visita Mélaga los dias 16 a 19 de octubre de 1862y,
entre los muchos y variados montajes que se hicieron para la visita real, inau-
gurd la exposicion de la Sociedad Econ6émica de Amigos del Pais, donde la
reina fijo su atencién en los principales objetos de agricultura e industria; en la
magnificas muestras de cafia de azicar, por su desarrollo, en cuyo cultivo
manifestaron el mayor interés; en frutos y drboles tropicales presentados por el
Sr. Gorria y por el Excmo. sefior marqués del Duero 4. Aunque no figuran los
nombres de los drboles tropicales referidos en esta descripcion, en el Boletin
que la Sociedad Econémica de Amigos del Pais publica con los detalles de la
visita regia, aparece la relacion de premiados y destacados en la Exposicién
de Industria, Agricultura y Ganaderia, de octubre del afio anterior (1862) por
dicho motivo: En cuanto a la aclimatacion de productos exoticos, los primeros
premios se han adjudicado merecidamente al seiior Rafael Gorria que ha pre-
sentado el aguacate verde y negro, magnificos ejemplares de bambii, pista-
cho...% Esta informacion la recoge, igualmente, Leandro Olalla en Los fruta-
les tropicales en Mdlaga afiadiendo una indicacién singular: aguacates verdes
y negros procedentes del Valle de Abdalajis. 3

Siguiendo con el Boletin de la Sociedad Econémica, en el n° 47 correspon-
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diente a 1864, se describe los premios que se otorgan en la exposicion floral
de primavera habida en la capital, siendo particular una de las menciones
honorificas por citar la procedencia de dichas plantas entre las que estd el
aguacate: Don Enrique Roose, por las ramas de guayaba, aguacate, canela
falsa, y varias y bellas flores, entre ellas el juipiter, que cultiva en su linda pose-
sién de Churriana. 3

Gracias a las exposiciones de jardineria y los primeros drboles que se plantan
en diversas fincas e, incluso, lugares publicos de la ciudad —como se leerd més
abajo-, a comienzos de la pasada centuria el aguacate debia de ser en Mélaga,
especialmente la capital, suficientemente conocido para que el Arturo Reyes
Aguilar (1864-1913), el escritor costumbrista malaguefio que describio el aire
y paisanaje de su barrio natal, el Perchel, hiciese la primera referencia literaria
malaguefia y andaluza de este fruto. Este aparecera en los textos que escribia
en la seccion de los lunes para El Imparcial de Madrid, en concreto Trini, el
26 de febrero de 1912: (sic)

- Yo pensaba que si, que lo era -murmuré con voz sorda Antonio-; Pero Trini me
engarfio. Trini estd en relaciones con otro hombre.

-sQue Trini...? Vamos, hombre, que tii no estds giieno del aguacate. %)

Poco antes de la guerra civil habia empezado a interesar el cultivo del agua-
cate; es el caso del perito cataldn Ramo6n Sala Roqueta que, tras su viaje a
California en los afios veinte donde ya era una realidad su plantio, inicia los
primeros ensayos e intentos que se verian frustrados por el conflicto civil ¢9.
Igual final tendrian los primeros ensayos de produccién de aguacate previos
a la guerra en los Centros de Cultivos Subtropicales que el INIA (Instituto
Nacional de Investigaciones Agrarias) tenia en Torrox (Malaga) y en Motril
(Granada), este ultimo en una finca préxima al Santuario “9, que quedarfan
abandonados por la misma circunstancia. El interés por el cultivo del aguaca-
te debi6 esperar hasta entrada la década de los afios cincuenta, siendo sus
grandes impulsores el alemdn Roger Magdahl y Luis Sarasola, auténticos
visionarios e impulsores de la realidad que es hoy el aguacate en esta franja
mediterrdnea de Andalucia.

Luis Sarasola (Guiptzcoa, 1910-1991) hacia 1954 buscaba por Malaga los
aguacates de los que se tenia noticias en lo que él denominé ruta aguacatera
en compaiiia de Roger Magdahl. Este periplo se inicia cerca de Marbella, en
Las Chapas, donde no encuentra arbol alguno. De camino a Mdlaga, pasan
por la finca de San Javier en Churriana —posiblemente, la misma a la que se
hacia referencia mds arriba, propiedad del Enrique Roose- en la que localizan
dos aguacates bordes “) de grandes proporciones, de raza mexicana o hibri-
dos, uno de los cuales tenia mds o menos 1,50 metros de didmetro y sus enormes
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raices sobresalian del suelo a modo de enormes ficus (...) posteriormente el pro-
pietario de la finca la parceld a efectos urbanisticos y los aguacates desapare-
cieron 4. Pasaron por la préxima finca de El Retiro en la que, igualmente,
encontraron varios ejemplares antes de llegar a Mdlaga, topando con varios
en el Parque, algunas plantones en el Cementerio Inglés y en las fincas de San
José y de La Concepcidn, posiblemente, procedentes de huesos del aguacate
de la finca de San Javier.

En su periplo, Sarasola y Magdahl, pasan por Vélez-Mdlaga, tropezando con
algunos buenos ejemplares, hasta llegar a la primera sorpresa positiva que se
encontraria en los centros del INIA primero de Torrox y, posteriormente, de
Motril (indicados mads arriba), donde Sarasola se encontré con los pocos
drboles que quedaban, algunos de gran porte, que demostraban un interés
por su disposicion en hilera para ser injertados a posteriori, y uno de raza
guatemalteca injertado que producia frutos de gran tamafio y calidad ©3.
Precisamente en esta zona de la costa granadina se emprende definitivamen-
te el cultivo comercial, desde donde se extenderia por toda la costa granadina
y, especialmente, malaguefa de la Axarquia y asi lo recoge Javier Garcia Tapia:
(sic) El cultivo de ahuacate se inicié en la Costa del Sol espafiola a fines de los
anos sesenta, primero en Almufiécar y, algo mds tarde, en el drea de Motril. 4
Julian Diaz Robledo en su Descubre los frutos exéticos documenta el lugar y
la fecha ligado a los ya citados Magdahl y Sarasola: La primera plantacion
comercial tuvo lugar en Almufiécar (Granada) en 1955, siendo los promotores
de aquella aventura agricola Roger Magdall (alemdn) y muy especialmente
Luis Sarasola. 49

Para 1958 Roger Magdahl uno de los productores de aguacate mds importantes
de Chile, habia comprado una pequeria propiedad en el valle de Almurfiécar,
casi el mejor lugar de Esparfia en lo que al clima del aguacate se refiere. (...) nos
invité a su pequeiia huerta en Espaiia (que, y a mi me gusta decir felizmente,
habia llamado Rancho California). 4o

La finca era de 3,8 ha en Vega del Rio Verde (Almufiécar), con el marchamo
California Avocado Society que hizo uso de semillas, ademads de las locales, de
otras llegadas de Canarias. El éxito de esta pequeia plantacion y los precios a
los que se vendian sus frutos enseguida cundieron en la zona y cada vez més
eran los propietarios de fincas los que se sumaban a este empefo, como reco-
nocia el propio Sarasola: Las primeras ventas de fruto -procedentes del
Rancho California- podrian fijarse entre los afios 60 y 61. Mi idea era la de for-
mar una pequeria y muy selecta clientela de detallistas por toda Espafia, uno o
dos en cada ciudad, para evitar competencias y conseguir vender a precios
altos. Desde que empezamos a vender y se conocieron los precios, que eran el
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triple o mds que los precios de los chirimoyos, el interés de los agricultores por
el aguacate aumenté rdapidamente. 47 Solo es preciso comparar el precio de
un kilo de aguacate hacia 1960 con lo que valian otros productos de primera
necesidad. Creo recordar (...) que los primeros frutos de esta finca pionera
esparfiola que fue el Rancho California de Almufiécar se vendieron entre 80 y
120 ptas. el kilo. Era un mes de octubre del aiio 1960. -Para comprenderlo
mejor, se ha de pensar que 1960 un Seat 600 costaba 70.000 pts (420 ); una
entrada de cine, 15 pts (0,09 ) o una camisa 99 pts (0,6 )- Debo mencionar que
en aquellas cajas de carton de bello disefio y 5 kilos de peso, distinguida con la
marca “Palta’(...) »® Sin duda, la marca Palta obedecia a que Magdahl, aun-
que alemén de nacimiento, vivi6 gran parte de su vida en Chile, donde levan-
taria en el valle del rio Aconcagua una finca a la que llamé “Huerta California”,
como se lee en el articulo Production Regions de la revista australiana Talking
avocados de 2003: Roger Magdhal first brought the “Hass” avocado to Chile in
1935, three years after it was patented in California (...) including the Magdahl
family’s renowned Huerto California Nursery. 49

No pasé mucho tiempo para que pudiesen verse los primero aguacates a la
venta en Mdlaga, y asi lo contaba Guillermo Jiménez, en la que por aquellos
anos era uno de sus establecimientos més emblematico, La Cosmopolita
(1949-2008): Los primeros aguacates que se vendieron en Mdlaga, antes de
empezar la produccién de Santo Pitar, procedian del Rancho California y se
vendian por unidades en la tienda de comestibles La Cosmopolita, en la calle
Larios. Se exponian en unos escaparates colocados sobre una bandeja. 0

El despegue con la incorporacién de nuevas variedades y ensayos en cada vez
mads propietarios era una realidad en la década de los ’70, apoyados por la cre-
acién de La Mayora que se habia fundado en los afios ‘60 en cooperacién con
Alemania, hoy del Consejo Superior de Investigaciones Cientificas (EELM-
CSIC) en colaboracién con la Universidad de Mélaga (UMA). Los primeros
drboles que se plantaron en la finca experimental de La Mayora fueron en una
hectdrea aproximadamente en 1966-1967. G1

La expansion del cultivo del aguacate pasé por el afianzamiento de varieda-
des, especialmente entre 1970 y 1975, para iniciar el despegue a partir de
dicha fecha, prosperando en La Costa del Sol, y de forma extraordinaria en la
Axarquia, donde en 1979 unos pocos agricultores (cinco) fundaran TROPS, en
la actualidad la primera empresa del sector en Europa.

Cuatrocientos afios después de llegar a estas costas al sur del sur, el aguacate
logré conquistar la produccién y la economia de un sector importante de su
poblacién, consiguiendo que dicha fruta esté hoy integrada en la cocina local
tanto familiar como de la restauracién.
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El aguacate, complemento ideal de
la Dieta Mediterranea

El aguacate (Persea Americana) es un alimento del grupo de frutas
y verduras con unas caracteristicas especiales debidas a su conte-

nido en nutrientes. Es un fruto con un elevado contenido en agua
(mds del 72%), en grasa (un 15%) y con un contenido relevante de
fibra (6%) con bajo contenido en azicares (0,2%) y sin colesterol.
El perfil de la grasa del aguacate es también singular, pues alberga
un alto porcentaje de dcidos grasos monoinsaturados (10%) frente
aun 2% de saturados y poliinsaturados.

Su contenido en micronutrientes hace del aguacate un fruto que
aporta cantidades significativas de magnesio y potasio, siendo po-
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bre en sodio. Respecto a su contenido en vitaminas es rico en vita-
minas E y K. También es un alimento que aporta importantes can-
tidades de componentes funcionales bioactivos (fitoquimicos)
importantes en relacion con la salud. Entre ellos podemos desta-
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car los carotenoides (luteina y zeaxantina, principalmente), fitos-
teroles y otros componentes fendlicos antioxidantes.
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Este perfil nutricional particular hace del aguacate un alimento de
una densidad en nutrientes importante, de mediano aporte cal6ri-
co a pesar de su alto contenido graso ya que tiene un alto porcen-
taje de agua. Aporta 1.7 Kcal/g y si tenemos en cuenta que la raciéon
normal es de medio fruto (aproximadamente 70 g) la ingesta de es-
te alimento en nuestra dieta supone unas 119 Kcal. Por otro lado,
su perfil graso lo hacen semejante a dos alimentos centrales en la
dieta mediterrénea, el aceite de oliva virgen y frutos secos (espe-

Universidad te que su inclusion en ensaladas mejore de forma muy importante

de Granada

P cialmente almendras y pistachos). Este contenido en grasa permi-
@

la biodisponibilidad (absorcién y utilizacién por el organismo) de
distintos componentes de importancia para la salud como las vita-
minas solubles en grasa (Vitaminas E y K) y los carotenoides.

En el &mbito dietético, este perfil nutricional hacen del aguacate
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un alimento recomendado en periodos de crecimiento, en nifios, como com-
plemento a las ensaladas ya que aumenta el aporten calérico de ellas. Tam-
bién es un alimento de eleccién para dietas de personas activas fisicamente y
deportistas; por un lado, por su contenido energético mayor que el resto de
verduras disminuyendo el volumen de alimentos para ingestas caldricas altas
y, por otro, su alto contenido en antioxidantes que contrarrestan la elevada
oxidacion que se genera en el organismo con la préctica de la actividad fisica
aer@bica.

Enrelacion con la salud, existen diversas publicaciones cientificas de estudios
en humanos que ponen de manifiesto su importante papel para conseguir
una dieta equilibrada y en la salud. Su contenido en fibra, su casi nulo indice
glucémico por su bajo contenido en aztcares, su perfil graso insaturado y la
presencia de vitaminas antioxidantes (E y C) y fitosteroles hacen que su con-
sumo habitual en la dieta se relaciona con la prevencién de enfermedades
cardiovasculares (infarto de miocardio e ictus) e hipertensién (alto contenido
en potasio y bajo en sodio). También, aunque atiin no hay muchos estudios en
humanos, se ha observado que puede relacionarse con la prevencion de cier-
tos tipos de cdncer como el de proéstata. Por otro lado, su alto contenido en lu-
teina y zeaxantina, dos de los componentes de la mécula del ojo, hacen de él
un alimento importante en la prevencion de la degeneracion macular una de
las causas de ceguera en los adultos mayores.

Uno de los aspectos més recientes de la recomendacion de incluir en la dieta
el aguacate es el relacionado con el sobrepeso y la obesidad y los problemas
asociados, en especial el sindrome metabélico, una enfermedad que incluye
la presencia de hipertension, lipidos sanguineos elevados (triglicéridos y co-
lesterol), resistencia a la insulina (estado prediabético), sobrepeso con adipo-
sidad abdominal (circunferencia de la cintura) entre otros sintomas. Diversos
estudios muestran que el consumo habitual de aguacate en una dieta rica en
verduras y frutas incrementa la saciedad tras la comida y por ello disminuye
los deseos de ingerir alimentos entre comidas (“picar” entre comidas). Esto es
importante para evitar ganar pesoy para las dietas para pérdida de peso en in-
dividuos con sobrepeso y obesidad. Al mismo tiempo mejora la sensibilidad
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delos tejidos ala insulina y la elevacién de glucosa e insulina tras la comida es
menor, lo que hace a este alimento recomendable en la alimentacion del dia-
bético.

En conclusidn, el aguacate es un alimento que debe estar presente en una
dieta de patréon mediterrdneo, rica en frutas y verduras (formando parte de
ensaladas y como guarnicién con otros alimentos, legumbres, aceite de oliva
virgen, pescado, frutos secos). Su inclusién en nuestra alimentacién puede ser
una ventaja importante para la prevencion de enfermedades crénicas, la de-
generacion macular y la prevencion y tratamiento del sobrepeso y obesidad
asi como parala alimentacién del diabético.
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Gazpacho de aguacate

Ingredientes

(para 4 personas)

3 aguacates

1 pimiento verde

1 02 dientes de ajo
50 g de pan asentado
3 hojas de albahaca
c.s. de agua

c.s.de AOVE B

c.s. de vinagre de jerez (al gusto)
c.s. de sal

ELABORACION

Cortar el pan en rodajas, quitarle la corteza y poner en remojo.

Pelar los aguacates, retirar los huesos y trocear. Enjuagar el pimiento, trocear-
lo, e igualmente los ajos.

Incorporar estos ingredientes a la batidora y agregar la albahaca, el agua, la
sal, el vinagre y turbinar. Verter poco a poco el aceite para que emulsione has-
ta que se consiga la textura deseada. Segtin se quiera més liquido o denso,
anadir mas o menos agua. Enfriar.

Preparar mientras enfria la guarniciéon deseada. Se aconseja una picada de
huevo duro, pepino, tomate sin semillas ni piel, cebollino muy picado, etc.

B CONSULTE EL GLOSARIO DE TERMINOS EN LA PAG. XX
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Ensalada de arroz con aguacate

Ingredientes

(para 4 personas)

250 g de arroz bomba

2 aguacates

125 g de gambas o langostinos
1 pepino

1 cebolleta

1 zanahoria

20 aceitunas

Zumo de 1/2 limén

1 hoja de laurel

c.s. de cebollino

c.s. de AOVE

c.s. de sal

c.s. de pimienta

c.s. de hojas de yerbabuena

ELABORACION

Poner 3/4 1 de agua a hervir con sal, cuando inicie la ebullicion, agregar las
gambas y cocer uno o dos minutos (dependiendo del calibre del marisco). Sa-
car las gambas y guardar el fumé. Pelarlas y enfriar. Las cabezas echarlas al fu-
mé, triturarlas con la batidora de mano, pasar por colador muy fino y en esta
fume, cocer el arroz y los dados de zanahoria con la hoja de laurel y un chorre-
6n de aceite durante 9 minutos. Enjuagar copiosamente y dejar escurrir y en-
friar.

Pelar el aguacate, cortarlo en dados y rociar con unas gotas de limon, el pepi-
no igualmente en dados, yla cebolleta en rodajas.

Incorporar todos los ingredientes a un bol, agregar las aceitunas, sazonar con
la sal y la pimienta, las hojas de yerbabuena picadas y regar con abundante
aceite y zumo de limén. Remover y decorar con el cebollino picado por enci-
ma.
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Salsa de aguacate

Ingredientes

1 aguacate

El zumo de 1 limon

10 g de cilantro fresco
1 jalapeno o aji M

2 dientes de ajo

c.s. de agua

c.s de AOVE

c.s. de sal

c.s. de pimienta negra molida
c.s de comino molido

ELABORACION

Pelar el aguacate y partirlo en cachos. Limpiar los ajos y picarlos en varios tro-
zos. Incorporar a una batidora con los demds ingredientes menos el agua'y
turbinar. Afiadir el agua precisa para obtener una pasta homogénea y cremo-
sa. Enfriar.
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Mayonesa de aguacate

Ingredientes

1 huevo

1 aguacate

1 diente de ajo

1 cucharadita de vinagre de vino

1 cucharadita de cilantro picado
c.s. de AOVE o de aceite de girasol
c.s. desal

ELABORACION

En un vaso de batidora disponer todos los ingredientes y turbinar hasta lograr
la textura deseada. Enfriar.

También se puede hacer con el ajo asado, en cuyo caso es aconsejable poner
dos dientes y, sin pelar, pincharlos en una varilla y asarlos a fuego directo, has-
ta que queden blandos. Pelarlos y echarlos en una batidora con los restantes
ingredientes.
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Sopa de aguacate

Ingredientes
(para 4 personas)
11de caldo de pollo
350 g de tomate
150 g de jamon serrano
2 hojas de laurel

2 clavos de olor

4 aguacates

1/2 limoén

c.s. de cilantro

c.s. de sal

c.s de pimienta

C.s. de tostones

ELABORACION

Se pela un aguacate y se trocea; igualmente, se pica el jamoén finamente.

Los tomates se escaldan, se pelan, se les quita la semilla y se trituran en la ba-
tidora.

En una olla se vierte el caldo de pollo, el tomate triturado, el laurel, los clavos y
el cilantro, y se mantiene a fuego medio hasta que el pollo esté hecho. Retirar
los clavos y el laurel e incorporar los aguacates restantes pelados, el zumo de
limén, se sazona al gusto de sal y pimienta y se vierte en una batidora y se tri-
tura. Se pasa por el pasapuré y se incorpora al fuego para coger temperatura.
Se sirve caliente, decorado con el jamon picado, los daditos de aguacate, el ci-
lantro picado y los tostones.
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Sopa colombiana de
maiz y aguacate

Ingredientes

11de caldo de pollo

2 aguacates grandes
1limoén

1 cebolla

1 hoja de laurel

3 cucharadas de mantequilla sin sal
1 taza de maiz dulce
c.s. de aceite de cilantro
c.s. de sal y pimienta
Bouquet garni B

ELABORACION

Poner al fuego medio una olla con tres cucharadas de mantequilla y dorar la
cebolla cortada en brunoisse hasta que esté pochada. En este momento in-
corporar el maiz, el laurel, el bouquet garni y el caldo, dejando hacer a fuego
lento durante 25 a 30 minutos. Apartary enfriar.

Mientras se atempera, sacar la pulpa de los aguacates y machacarla, vertién-
dole zumo de limén para que no se oxide.

Cuando el caldo esté frio, se le retira el bouquet garniy el laurel, se turbinay se
pasa por un pasapurés. Después incorporar el aguacate y, si se desea, volver a
turbinar. Poner a punto de sal y pimienta. Enfriar.

Al servir, verter unas gotas de aceite de cilantro y unos granos de maiz fritos.
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Crema fria de aguacate

Ingredientes

(para 4 personas)

11/2 aguacate grande

1 taza de nata liquida o 2 yogures
1/4 | de caldo de pollo o verduras
1 diente de gjo

1limoén

c.s.desal

c.s. de cilantro o peregjil

c.s. de pimienta blanca

1 chile serrano (opcional) ®

Para la guarnicion

c.s. de tostones

1/2 aguacate en daditos

c.s. de hojas de hierbabuena
c.s. de huevo duro picado

ELABORACION

En una batidora meter la pulpa de aguacate y medio con un chorreén de li-
mon, los yogures o nata, el caldo, el ajo limpio y picado, el cilantro, rascar pi-
mienta blanca y, si se desea el chile o parte de este. Turbinar, pasar por el chi-
noy enfriar.

EMPLATAR
Verter cantidad suficiente en platos hondos, decorados con unas hojas de
hierbabuena, tostones, daditos de aguacate y huevo picado.
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Guacamole

Receta tradicional de México de la que existen multitud de variantes.

Ingredientes

2 aguacates

1/4 de cebolla blanca mediana
1 chile serrano

1/2 jitomate (tomate)

1 lima

c.s. de cilantro

c.s.desal

c.s. de pimienta negra

ELABORACION

El guacamole debe quedar texturizado; es decir, no hecho una pasta homogé-
nea.

Suele emplearse el molcajete B para machacar ligeramente los ingredientes.
Pero puede hacerse en un cuenco, cortando muy fino el chile, la cebolla y el ci-
lantro. Después, incorporar la pulpa de los aguacates y aplastar con una maza
o espumadera, mezclar con la pasta anterior y verter el jugo de lima para evi-
tar que oxide.

Incorporar el tomate, previamente escaldado para pelarlo, y sin semillas; sa-
zonar con sal y rascar al gusto la pimienta, machacar y mezclar todos los in-
gredientes. Rectificar de sal.

Nota: Es una salsa que se emplea para botanear 8 con totopos B, burritos o
tacos.
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Guasacaca

Salsa muy tradicional de Venezuela que emplean para acompafar arepas, car-
nes o ensaladas, también llamada el guacamole venezolano que admite més
ingredientes.

Ingredientes

2 aguacates medianos
1 cebolla pequena

2 dientes de ajo

1 pimiento verde pequefo
1 ramillete de cilantro

1 ramillete de perejil
125 gde AOVE

50 g de vinagre de vino
1 hoja de laurel

c.s. de sal

c.s. de pimienta

Otros ingredientes opcionales
c.s. de orégano

c.s. de comino

c.s. de zumo de limon

c.s. de ajies dulces

c.s. de albahaca

c.s. de romero o tomillo

c.s. de mostaza

ELABORACION

Limpiar el aguacate de piel y hueso, trocearlo e introducirlo en la batidora.
Igual con los ajos, la cebolla y demads ingredientes y turbinar, agregando el
aceite poco a poco hasta obtener la crema deseada. Rectificar de sal.

La crema puede ser mds o menos densa, segin se desee.

Guardar en bote de cristal.
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Causa limena

Tradicional plato peruano que recibe el nombre de causa por la castellaniza-
ci6n del término quechua kausay, que significa alimento, también referida asi
la propia patata, comida base de su cultura.

Pude hacerse también con pollo o marisco, sustituyendo al atin en aceite.

Ingredientes

1 kg de papa amarilla; 1/2 limon; 1 cucharadita de aji amarillo; 180 g de atin en
aceite; 2 paltas (aguacates); 1/2 cebolla morada; 2 tomates; c.s. de AOVE;

c.s. de sal; c.s. de mayonesa; c.s. de pimienta negra

Otros para decorar

2 huevos duros; c.s. de pergjil fresco picado; ¢.s de aceitunas

ELABORACION

Procurar que las patatas sean de tamafio similar para cocerlas limpias con su
piel, sal y un trozo de limén. Ya cocidas, quitarles la piel y, calientes, pasarlas
por el pasapuré.

Una vez enfriado el puré, se le agrega el aji, sal, pimienta y limén, y se sazona
con aceite y sal al gusto. Ligar la masa y rectificar, si es preciso, de sal.

Sila masa no estd con textura suave, puede agregarse mds aceite, un poco de
leche o caldo de verdura hasta obtener la textura deseada.

En un cuenco aparte mezclar la cebolla muy finamente picada con el atin y la
mayonesa al gusto, procurando que quede muy bien ligado.

Para emplatar la causa, se dispone de un aro o cortapasta en un plato, empe-
zando por crear una capa de puré de patatas, encima unas ldminas de aguaca-
te, seguida de otra de la mezcla de attin con mayonesa y cebolla, para termi-
nar con otra de puré. Quitar el aro y decorar con el huevo duro machacado,
aceitunas cortadas en aros, tomate pelado y en cuadraditos y el perejil fina-
mente picado.

Nota

Tambien se puede presentar a modo de rulo, extendiendo sobre una hoja de
plédstico el puré y, sobre ella, una ldmina de aguacate, seguida de otra de la
mezcla de attin con mayonesa y cebolla. Después, proceder a enrollar con la
ayuda del pldstico, y decorar de igual forma.
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Aguacate relleno de pollo

Ingredientes

(para 2 personas)

150 g de pollo asado o a la parrilla
1 aguacate

1 tomate maduro

1/2 huevo duro

2 hojas de lechuga

3 cucharadas de mayonesa
1/2 limoén

1 cucharadita de cilantro fresco
c.s. de sal

c.s. de pimienta

ELABORACION

Cortar el pollo en cuadraditos de escasamente un cm.

Lavar, secar y picar la lechuga en tiras. Cortar el tomate, previamente retirada
la piel, quitar las semillas y trocearlo en cuadraditos similares a los del pollo.
Cortar en dos y a lo largo el aguacate, procurando reservar las dos mitades de
la céscara sin romper, deshuesar y sacar la pulpa, cortdndola igualmente en
cubitos.

Mezclar el tomate, la lechuga, el aguacate, el pollo, el cilantro, el zumo de me-
dio limén, el huevo duro picado yla mayonesa. Sazonar con sal y pimienta y
mezclar.

Se presenta el plato rellenando las medias céscaras con la masa.
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Revuelto de aguacate,
bacalao y gambas

Ingredientes

2 aguacates maduros
150 g de gambas frescas
150 g de bacalao

4 huevos

1 diente de gjo

1 cebolleta o c.s. de ajetes
c.s. de perejil

c.s. de AOVE

c.s. de sal

c.s. de pimienta

ELABORACION

Desmigar el bacalao, previamente desalado, y pelar las gambas.

En una sartén con un poco de aceite en frio echar el ajo picado y pocharlos;
cuando estén casi pochados, agregar la cebolleta picada o los ajetes y, a fuego
lento, dejar que se pochen. Mientras tanto, batir los huevos con un punto de
sal, primero las claras y, cuando estén casi a punto de nieve, incorporar las ye-
mas. Reservar.

Cuando esté pochada la cebolleta, agregar el bacalao y las gambas, mover e
inmediatamente agregar los aguacates, previamente pelados y cortados en
dados. Ligar los ingredientes procurando no romper el aguacate, afiadir la sal
y la pimienta, y verter los huevos batidos, darle unas vueltas hasta que cuaje,
pero no del todo.

Servir con un poco de perejil muy picado por encima.
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Aguacate empanado

Ingredientes

2 aguacates no muy maduros

1limoén

2 dientes de ajo

1 cucharadita de cilantro o perejil picado
2 huevos

c.s. de harina

c.s. de pan rallado no muy fino

c.s. de AOVE

ELABORACION

Cortar los aguacates en dos y a lo largo, deshuesarlo. Sin quitar la cdscara para
evitar que rompa la pulpa, cortar las mitades en cuartos y estas, a su vez, en
otras secciones u octavos. Quitarle la cascara a las secciones y rociarlas con
zumo de limén para que no se oxiden.

Pelary triturar los ajos.

Cascar los huevos, batir las claras a punto de nieve y agregar entonces las ye-
mas, los ajos y el cilantro y seguir batiendo hasta ligar bien.

En un plato disponer la harinay en otro el pan rallado.

Pasar las secciones de aguacate, por harina, después por el huevo y, por ulti-
mo, por el pan rallado. Esperar un poco y volver a pasar el aguacate por huevo
y el pan rallado.

Llevar a la nevera las secciones empanadas de aguacate una media hora antes
de freirlas.

En una sartén con abundante aceite muy caliente ir echando las fajitas de
aguacate hasta que estén ligeramente doradas. Escurrir el exceso de aceite so-
bre unaservilleta de papel antes de servir.

Se puede acompanar de mayonesa (en la imagen, mayonesa de remolacha) o
de cualquier salsa, especialmente picantes.
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Aguacate con gambas al horno

Ingredientes

(para 4 personas)

2 aguacates

12 gambas o langostinos
Zumo de un limén

2 diente de ajo

c.s. de queso semi curado de cabra
c.s. de pergjil

c.s. de AOVE

c.s. de sal

c.s. de pimienta

ELABORACION

Pelar los dientes de ajo y picarlos finamente con el perejil, verter el zumo de li-
mon, un chorreén de AOVE, sal y pimienta y ligar.

Pelar las gambas o langostinos y llevarlos a frio en la marinada anterior duran-
te unos 10 minutos.

Cortar los aguacates por la mitad y a lo largo, deshuesar y con una cucharilla
vaciar los aguacates, procurando no romper la piel. Cortar en brunoise la pul-
pay ligar con la masa anterior. Rellenar las mitades con la masa y rallar abun-
dante queso.

Meter al horno precalentado a 210° C hasta gratinar.
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Aguacate con huevo al horno

Ingredientes

2 aguacates

4 huevos de minina

c.s. de sal

c.s. de pimienta

c.s. de jamon serrano en virutas

ELABORACION

Cortar con cuidado de no romper la cdscara los aguacates por la mitad y alo
largo. Extrae el hueso y con una cucharita quitar algo de pulpa.

Colocar las cuatro mitades ya listas en una bandeja de horno, sazonar ligera-
mente con sal y pimienta, y vaciar un huevo de minina en los respectivos hue-
cos de los aguacates. Es aconsejable vaciar primero las yemas y completar
luego con las claras. Poner punto de sal y salpicar por encima con las virutas
de jamon. Puede sustituirse por bacon en virutas.

Llevar al horno, previamente calentado a 180° C y hornear hasta observar que
las clara quedan blancas.
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Reina pepiada

Receta venezolana que se suele tomar con arepas (fotografiada aqui en un pe-
quenio mollete). Si es época, puede afiadirse chicharos (guisantes).

Ingredientes

250 g de pollo

1 zanahoria

1 cebolla

1 puerro

2 dientes de ajo

1 cebollino fresco

1 aguacate maduro

6 cucharadas de mayonesa
1limoén

c.s. de cilantro

c.s. de sal

c.s. de pimienta molida

c.s. (al gusto) de escamas de aji B

ELABORACION

Colocar en una cacerola el pollo limpio, con sal, media cebolla, los ajos la za-
nahoria y el puerro; cubrir de agua y cocerlo hasta que esté el pollo blando
(pueda separarse facilmente la carne del hueso). Sacar el pollo, dejar enfriar y
desmenuzar.

Pelar el aguacate, sacar una o dos tiras para decorar y machacar el resto con
algo de limén en un cuenco, agregar el pollo ya desmenuzado, el cebollino y la
media cebolla restante muy finamente picados, la mayonesa, la sal, la pimien-
tay el aji en escamas, y mezclarlo todo.
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Barros Luco

Bocadillo o sandwich popular chileno que lleva el nombre del que fue presi-
dente de la Republica entre 1915y 1919, Ramén Barros Luco (1835-1919), por
ser asiduo de este tipo de bocadillo.

Ingredientes

4 filetitos de ternera

125 g de queso en laminas

4 panes tipo hamburguesa, mollete o similar
1 palta (aguacate)

1 tomate

c.s. de mayonesa

c.s. de sal

c.s. de pimienta negra

c.s. de AOVE

ELABORACION

Condimentar los filetes con sal y pimienta, y llevarlos a la plancha o sartén y
marcarlos por ambos lados.

Abrir los panes por la mitad y calentarlos encima de los restos de jugo de la
carne. Mientras, meter en el horno los filetes con una loncha de queso por en-
cima; una vez casi fundido, sacar del horno y colocarlo en medio de cada pan,
afiadiendo unas ldminas de palta, una rodaja de tomate y un poco de mayo-
nesa.
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Taco de carnitas

Receta mexicana que hace uso de la hoja de aguacate.

Ingredientes

- Para la carnita

1 kg de carne maciza B de cerdo; 1 cebolla blanca; 1 hoja de aguacate; 1/2 ca-
beza de gjos; 350 g de manteca de cerdo; 2 naranjas; 2 mandarinas; 100 cl de le-
che entera; c.s. de hierbas de olor; ¢.s. de sal; ¢.s. de pimienta negra entera

En una cacerola al fuego se pone la manteca de cerdo para que se funda. In-
corporar la carne limpia y convenientemente troceada, la cebolla, ajos, las
hierbas, laleche, el jugo de los citricos y se sazona al gusto de sal y pimienta.
Cuando lleve un rato de cochura, incorporar la monda de las naranjas, rectifi-
car de sal y mezclar, moviendo de vez en cuando para evitar que se pegue.
Cuando esté hecha, dejar enfriar suficientemente fuera de la salsa para des-
menuzar con las manos. Reservar.

- Para la salsa de aguacate

1 aguacate mediano; 1/2 cebolla blanca; 1 diente de ajo; 3/4 kg de tomate verde;
4 chiles serrano verde; c.s. de AOVE; c.s. de vinagre; c.s. de agua; c.s. de cilantro
c.s. desal

Cortary extraer la pulpa del aguacate, pelar y trocear la cebolla y el ajo, e igual-
mente los tomates limpios de semillas y piel. Introducir en una batidora junto
a los restantes ingredientes y turbinar. Si se desea, puede pasarse por un chi-
no. Enfriar.

- Para el emplatado
3 limones; 1/2 cebolla blanca picada en brunoisse; c.s. de cilantro picado;
c.s. de tortitas maiz

Emplatar

Sobre una tortita de maiz disponer un poco de carnita y, sobre esta y al gusto,
un poco de cebollay cilantro, y terminar con la salsa de aguacate y un chorre-
6ndelimon.
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Espaguetis con salsa de aguacate

Ingredientes

(para 4 personas)
350 g de espaguetis

2 aguacates maduros
2 dientes de ajo

1/2 limoén

1 hoja de laurel

c.s. de albahaca fresca
c.s.desal

c.s. de pimienta negra
c.s. de AOVE

c.s. de queso rallado
c.s. de nata liquida

ELABORACION

Poner los espaguetis (o pasta deseada) a hervir en abundante agua con sal,
una chorreén de aceite y el laurel, procurando dejarlos al dente.

Mientras se cuece, preparar la salsa. Cortar el aguacate, extraer la pulpa y tri-
turarla lo mas fino posible, afiadir el zumo del medio limén, sal y pimenta ras-
cada al gusto y, si se considera muy densa la crema resultante, aclarar con
cantidad suficiente de nata.

Escurrir la pasta y volver a llevarla a la cacerola con un poco de aceite, donde
previamente se han pochado los ajos laminados, la crema de aguacate y la al-
bahaca picada. Remover para que se liguen los ingredientes y servir, espolvo-
reando por encima queso rallado.
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Tortilla de aguacates y gambones

Ingredientes

1/2 aguacate

3 04 gambones (150 g)
2 huevos

1 puerro pequeno

1 diente de ajo

c.s. de perejil

c.s. de AOVE

c.s. desal

ELABORACION

Lavar y picar el puerro en brunoise, y pelar y trocear los gambones, reservan-
do las cabezas.

Pochar en una sartén con un poco de aceite los ajos picados en brunoise, ana-
dir el puerro. Cuando esté casi pochado, agregar el aguacate cortado en lami-
nas no muy finas y sazonar, dejando terminar de pochar. Un momento antes
de terminar, agregar los gambones y el jugo de las cabezas (estrujarlas), mez-
clar e, inmediatamente, para evitar que se hagan demasiado, apartar. Mezclar
en un cuenco con el perejil muy picado y los huevos, primero se montan las
claras casi a punto de nieve y después se incorporan las yemas para terminar
de batirlos; de esta forma se consigue una tortilla como mads cuerpo y espon-
josa.

En la sartén con un poco de aceite ya caliente se vierte la masa de tortilla, de-
jandola cuajar y procediendo a darle la vuelta, procurando que no quede de-
masiado cuajada.
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Tortilla de patatas y aguacate

Ingredientes

6 huevos

1/2 kg de patatas

1 cebolla

1 aguacate

1 cucharadita de perejil
c.s. de sal

c.s. de AOVE

ELABORACION

Cortar en brunoise la cebolla, pelar las patatas, lavarlas y cortarlas en rodajas.
Pelar el aguacate y cortarlo en rodajas, igual que las patatas. En una sartén con
abundante aceite caliente echar la cebolla y las patatas y, cuando estén casi
pochadas, agregar el aguacate y dejar hacer hasta que estén las patatas en su
punto. Sacar, escurrir y sazonar.

Mientras se hacia la fritada, batir los huevos con un poco de sal, primero las
claras hasta casi punto de nieve y después las yemas. Una vez bien batidos se
vierten en un cuenco con la fritada y se mezcla, dejando que se empape. Sazo-
nary agregar el perejil picado.

Disponer en una sartén amplia y honda un poco de aceite y, cuando esté ca-
liente, incorporar la mezcla del cuenco. Poner a fuego medio, esperando cuaje
por el fondo. Darle la vuelta y esperar se haga. Importante que no quede seca
por dentro.
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Baticate

Ingredientes

2 aguacates

100 g de azucar

1 litro de leche

Canela molida al gusto
(1 platano)

c.s. de hierbabuena

ELABORACION

Batir todos los ingredientes. No debe quedar muy dulce. Y se debe servir frio
con una hoja de hierbabuena encima.

Es opcional afiadir un pldtano ala batidora.

Otra opcion afortunada es emplear miel de cafia en vez de aztcar.
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Flan de aguacate

Ingredientes

- Para el flan

1 aguacate

4 huevos grandes

75 g de azUcar

50 g de zumo de naranja

150 g de crema de leche

1 cucharadita de extracto de vainilla

- Para el caramelo liquido
12 cucharadas de azucar
3 cucharadas de agua

Calentar el azicar y agua en una sartén antiadherente y dejar que se funda el
azudcar y disuelva en el agua, momento en el que empezara a cambiar el color,
moviendo hasta obtener el color y densidad deseada. Evitar que se haga de-
masiado porque amarga.

Elaboracién

En una batidora turbinar la pulpa del aguacate, el zumo de naranja, los hue-
vos, la crema de leche, el aztcary el extracto de vainilla.

Verter la crema resultante en moldes para hornos, previamente enfondados
con caramelo liquido y meter en el horno al baiio maria a 180° C, previamente
calentado, durante unos 20 minutos aproximddamente. Deshornar, dejar
atemperar y guardar en frio.

Ala hora de presentarlo, desmoldar, colocarlo en un plato con su propio azu-
cary el acompafiamiento que se desee.
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Gelatina de aguacate

Ingredientes

1 aguacate grande

1 lata de leche evaporada

11 de zumo de pifia sin azucar afadido
6 cucharadas de gelatina en polvo

100 ml de licor de whisky

c.s. de azlicar

1 cucharadita de vainilla

c.s. de hierbabuena fresca

ELABORACION

Hidratar en una cacerola la gelatina con el zumo. Poner a fuego lento incorpo-
rando la leche evaporada, el aztcar, la vainilla y el licor de whisky. Dejar hacer
durante 10 minutos. Retirar.

Turbinar en una batidora la pulpa del aguacate con un poco del liquido obte-
nido anteriormente, e incorporarlo a la cacerola, ligarlo bien y verterlo en
moldes. Enfriar hasta que cuaje.

Al desmoldar, decorar con unas hojas de hierbabuena.
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Mermelada de aguacate

INGREDIENTES

1/2 kg aguacate ya limpio
1/4 kg de azucar

1limoén

1 copita de ron

ELABORACION

Extraer la pulpa de los aguacates e, inmediatamente pesarla, echarla en un
cuenco, rociarlo con el zumo de limén y agregar la mitad de su peso en aztcar.
Machacar y mezclar, dejandolo macerar en frio durante tres o cuatro horas.
Transcurrida la maceracion, colocar al fuego lento en una cacerola y sin dejar
de remover durante unos 40 a 45 minutos. Poco antes de terminar, verter el
ron y seguir moviendo hasta terminar. Apartar y rellenar los recipientes.

Los tarros deben ser de cristal, esterilizados previamente, y mantenidos ca-
lientes para que al ser rellenados no salten. Inmediatamente cerrarlos y volte-
arlos sobre el pollo, manteniéndolos asi hasta el dia siguiente. De esa forma se
hace el vacio y podra conservar durante meses.
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Tartar de ostras con vinagreta
de citricos y quicos

INGREDIENTES

(1 persona)

3 ostras

1/2 aguacate

1 cebolla morada

c.s. deralladura de lima
c.s. de sal

c.s. de zumos de limén
6 a 8 quicos

c.s. de flores

ELABORACION

Cortar un poco de cebolla en brunoise —como una cucharadita-.
Igualmente las ostras y el aguacate, también en brunoise. Agregar la
ralladura de lima, la sal, el zumo de limé6n y ligar todo suavemente,
evitando que se haga un puré el aguacate. Rectificar de sal.

Partir los quicos sin llegar a convertirlos en polvo. Reservar.

EMPLATADO

En un plato llano colocar un molde circular y llenar sin fuerza con
la mezcla. Decorar colocando por encima el triturado de quicos y
algo en el plato. Disponer estéticamente alguna flor de color fuerte.






e EL AGUACATE

N
Q
=
[1
S
‘G
»
o
1S
°
S
S
2
<

(2]
©
o
©
>
o)
e}
o
o
A
o
e
Q
Ko}
<
)
2
C
S
o
-}
T
g
n
o}
o

Canelon de aguacate y
atun con ajoblanco

Ingredientes

(para 4 canelones)

1 aguacate maduro; 80 g de lomo de atuin; 1/2 cebolleta tierna;

15 g de jengibre; 8 brotes de cilantro fresco; 1 chile; 5 g de quicos;
c.s. de pimientos de asar.

ELABORACION

Congelar el aguacate para poder cortarlo en finas laminas.

Cortar la cebolleta y el jengibre en juliana fina e introducir en agua
con hielo. Reservar.

- Para el ajoblanco: 25 g de almendra sin piel; 12,5 g de pifnones;
1 g de ajo; 3 g de vinagre de jerez; 135 g de agua mineral; 17 g de pan;
8 ml de aceite de girasol; 50 ml de AOVE; c.s. de sal y pimienta

Turbinar en la Thermomix el pan, el ajo blanqueado, los pinones, la
almendra, el vinagre, el agua y la pimienta, 3 minutos a velocidad
maxima. Macerar durante 12 horas, pasar por estamefia y emulsio-
nar con los aceites, poner a punto de sal. Asar los pimientos a fuego
vivo y reducir el jugo de su interior hasta obtener una glasa espesa.
Reservar la glasa de pimientos, con un intenso sabor.

Emplatado

Disponer el atin cortado finamente sobre el aguacate laminado,
alifiar con ajoblanco y enrollar.

Espolvorear con los quicos triturados, colocar la juliana previa-
mente reservada, hebras de chile ylos brotes de cilantro.

Terminar anadiendo la glasa de pimientos asados con una pipeta.
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Tiradito de pez limon

Ingredientes
c.s. de pez limoén
Cortar el pescado en laminas finas.

3 -Para la salsa

125 g de aguacate

45 g de vinagre de arroz

5 gdesoja

100 ml de aceite de girasol

1 grdesal

1 gdedashi

12 g de zumo de lima

1 cucharadita colmada de wasabi
c.s. de cebolla morada
Disponer todos los ingredientes de la salsa en un vaso de la Ther-

Alvaro Arbeloa

Restaurante Ta-Kumi - Marbella

momixy turbinar.

- Para la ensalada
c.s. de lombarda
c.s. de zanahoria
c.s. de daikon B

Emplatar

Verter en un plato hondo un poco de salsa, dejando un espacio del
mismo libre de salsa. Sobre la salsa ir colocando las finas ldminas
de pez limén de forma armoniosa y, en el espacio que se ha dejado
sin salsa, situar la ensalada de verduras cortadas en fina juliana.
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Aguacate ahumado con
aguachile de bacalao

Para el mouse de aguacate ahumado
2 aguacates (pelado y cortado en cuartos); 250 g de leche; 5 g de sal
en escamas; 5 g de acido ascorbico

En una ahumadora calentar la madera de cerezo hasta que empiece
a echar un humo constante. Afiadir los cuartos de aguacate y ahu-
marlos durante 20 minutos. Enfriar.

En la Termomix triturar a maxima velocidad la leche, los aguacates,
la sal y el &cido ascorbico hasta obtener un puré homogéneo. Colar
y enfriar rapido.

Para el aguachile: 1 kg de bacalao desalado; 100 g de cebolla roja;
150 g de zumo de pomelo ; 40 g de zumo de naranja sanguina; 25 g
de zumo de lima; 25 g de zumo de limon; 5 g chiles jalapenos (sin se-
millas); 1/2 manojo de cilantro; c.s. de sal en escamas; c.s. de agar-
agar B; c.s. de chili fresco; 1 cebolleta fresca

Picar las cebollas, el cilantro, los jalapefios y el bacalao y mezclar
con los zumos citricos. Mezclar bien y sazonar. Dejar marinar toda
la noche. Colar los zumos del ceviche con la ayuda de un tamiz. Re-
servar los s6lidos para otra elaboracién. Pesar el agar-agar con un
0,5 % para el peso del liquido. En una olla calentar el liquido hasta
80° Cy anadir el agar-agar hasta que disuelve. Colar y enfriar.

Emplatado

En un plato hondo presentar una quenelle de aguacate ahumado.
Decorar con unas rodajas finas de chile thai, hojas de cilantro, ro-
dajas muy finas de cebolleta y sal en escamas.
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Ensalada de secreto macerado
en chile chipotle con aguacate

Para el secreto: 1 secreto de 250 g; 100 g de chile chipotle; 1 dien-
te de ajo; 10 g de aceite ahumado; 10 g de cilantro fresco; 7 g de AO-
VE

Para la crema de aguacate: 300 g de aguacate; 10 g de cilantro
fresco;
1lima

Para el aceite de cilantro: 100 g de aceite de girasol; 150 g de ci-
lantro fresco

Otros: c.s. de cebolla roja; c.s. de cilantro fresco; c.s. de aguacate;
c.s. de chile fresco

ELABORACION

El secreto

Turbinar en un vaso de Thermomix todos los ingredientes de la ma-
cerada, introducir el secreto en la maceraday dejarlo en nevera du-
rante 12 horas.

Marcar el secreto a fuego muy fuerte, retirar y dejar reposar.

La crema de aguacate

Disponer todos los ingredientes en una Thermomix y turbinar.
Reservar en un biberoén.

El aceite de cilantro

Triturar el aceite y cilantro; colar y reservar, igualmente, en un bibe-
réon

Emplatado

Cortar el secreto en laminas. Igualmente el aguacate, el cilantro, la
cebollarojay chiles.

Disponer armoniosamente y, alrededor, la crema de aguacate el
aceite de cilantro y unas gotas de la macerada de chiles.
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Bizcocho de aguacate,
naranja y almendra

Ingredientes

300 g de aguacate

200 g de azUcar

El zumo de 1/2 naranja

150 g de mantequilla pomada

E 8 2huevos

é % 10 g de levadura

B0 100 g de harina

© o 100gde harina de almendras
§
>  Para la cobertura
%) 25 g de mantequilla fundida
a

25 g de azucar moscabado
Ralladura de 1/2 naranja
50 g de almendras laminadas

ELABORACION

Blanquear la mantequilla en pomada con el aziicar. Incorporar los
huevos poco a poco hasta obtener una crema homogénea.

Agregar, alternando, el zumo de naranja y la harina previamente
mezclada con lalevadura.

Verter en moldes engrasados, distribuir el aguacate troceado por
toda la masa y hornear a 175° C durante aproximadamente 40 mi-
nutos.

Disponer la cobertura de almendras en los dltimos 5minutos de
coccion.

La cobertura

Mezclar todos los ingredientes secos con la mantequilla derretida.
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Salmorejo de buey de matr,
con gamba blanca, aguacate
y granizado de ceviche

Ingredientes

100 g de salmorejo de buey de mar; 4 unidades de gamba blanca;

40 g de aguacate; 30 g de granizado de cebiche; c.s. de brotes jove-
nes; c.s. de escamas de sal

ELABORACION

Para el salmorejo de buey de mar

1 buey de mar de 800 g; c.s. de AOVE; 2 gotas de vinagre viejo de
Montilla; c.s. de sal

Envasar el buey de mar en una bolsa de vacio junto con un poco de
fumet ligero y cocinar a 100° C durante una hora. Enfriar rdpida-
mente y sacar con cuidado toda la carne, colocar en el vaso de la
Thermomix y alifiar con un poco de sal, aceite y vinagre. Turbinar a
madxima potencia, emulsionando con caldo de haberlo cocinado.
Dejar enfriar.

Para el aguacate: 1 aguacate; 1 lima; c.s. de sal

Pelar el aguacate y sacar pequeias bolitas, alifiar con el zumo de li-
maylasal, reservar en frio.

Para el granizado de cebiche: 1 pimiento rojo; 1 pimiento verde;
1 pimiento amarillo; 1 cebolla roja; c.s. de cilantro en hoja; 300 ml de
zumo de lima; 2 granos de pimienta negra; c.s. de zumo natural de to-
mate;

2 gotas de tabasco; 2 gotas de salsa Perrins; c.s. de sal

Picar los pimientos y la cebolla y envasar al vacio durante 12 horas
con el zumo de lima, el cilantro en hojas yla pimienta. Transcurrido
este tiempo, filtrar y emulsionar con el zumo de tomate, aderezar y
congelar en una Pacojet. Triturar a la hora de servir.

Emplatado

Colocar el salmorejo en un plato hondo y alifiar las gambas con
aceite y sal. Sobre el salmorejo disponer las gambas, el aguacate y
terminar con el granizado de cebiche y micromezclum.
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Restaurante Arte de Cozina - Antequera
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Croquetas de aguacate con
gamba blanca, alioli de curry
Yy Su carpaccio

Ingredientes

(para 4 personas)

Para las croquetas

300 g de aguacate; 150 g de puerros; 150 g de gamba blanca;

375 cl de leche sin lactosa; 2 cucharadas soperas de haring;

c.s. de sal; 80 cl de AOVE

Pelar las gambas crudas y reservar las cabezas.

Infusionar el aceite con las cabezas de las gambas. Retirar del fuego
y colar el aceite. Anadir el puerro cortado en brunoisse a fuego len-
to hasta que este pochado. En ese momento se incorpora la harina
hasta que se dore. Se vierte la leche y se hace una bechamel. Dar
punto de sal y agregar las gambas troceadas y crudas y el aguacate,
igualmente pelado y troceado en brunoisse. Dejar enfriar y hacer
las croquetas.

Para el alioli de curry

100 cl de leche sin lactosa; c.s. (al gusto) de curry; 100 cl de AOVE
suave; c.s. de sal

Turbinar todos los ingredientes hasta conseguir la textura deseada.
Reservar.

Para el carpaccio de gambas blancas: 300 g de gambas blan-
cas;

50 cl de AOVE; c.s. de sal negra; c.s. de cebollino

Pelar las gambas y congelarlas ligeramente. Cortarlas con mandoli-
na lo mas fino posible e infusionar en vacio con el aceite y la sal ne-
gra.

Terminary emplatar

Freir las croquetas, dejandolas sobre papel absorbente.

Trazar un cordé6n de alioli en el plato, disponer las croquetas en un
extremo y en otro el carpaccio de gambas.
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Dani Carnero

Restaurante La Cosmpolita - Méalaga
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Aguacate a la sal con yogurt y
Mascarpone

Ingredientes

1 aguacate

100 g de yogurt

50 g de Mascarpone

1 rama de vainilla de Tahiti
c.s. de AOVE

c.s. de sal gorda

ELABORACION

Cortar el aguacate en dos mitades y extraerle el hueso. Volver a disponer
las dos mitades juntas y en una fuente de horno cubrirlas de sal gorda.
Hornear durante 20 minutos a 200° C.

Mientras, mezclar el mascarpone con el yogurt y la vainilla.

Sacar el aguacate del horno, retirar la sal y volver a abrirlo en dos.
Disponer en los cuencos del hueso una quenelle de la crema y un chorre-
on de AOVE.

Al servir, rayar ligeramente corteza de lima.
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Pestinos, chocolate y aguacate

Ingredientes - Para los pestinos

750 g de harina; 10 g de levadura quimica; 125 g de almendra tostada;
125 g de avellana tostada; 10 g de canela en rama; 10 g de sésamo
tostado; 10 g de matalahlva; 7 unidades de clavo; 125 gr de vino
blanco; 200 g de zumo de naranja; c.s. de cascara de naranja; 250 g
de AOVE; c.s. de sal fina

Tostar y triturar los frutos secos. Aromatizar el aceite caliente con

céscara de naranja. Calentar el zumo con el vino. En un bol mezclar
el polvo de frutos secos junto con la harina y la levadura tamizadas,
afadir los liquidos y la sal, trabajar y dejar reposar 24 horas. Estirar
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entre dos papeles sulfurizados la masa de pestifios para que quede
lo més fino posible. Freirlos a 180° C hasta que estén dorados

Para el gel de café: 300 g de agua mineral; 50 g se café verde; 250
g de lainfusion anterior; 50 g de azlcar; 3 g de agar-agar

Hervir el agua y anadir los granos de café, retirar y dejar infusionar
24 horas. Una vez esté colado, afiadir el azticar, el agar agar y volver
ahervir. Estirar y dejar enfriar. Triturar y meter en un biberon.

Para el Puré de albedo: 160 g de albedo (parte blanca de limén);
26 g de azucar; 20 g de zumo de limén; 37 g de mantequilla

Escaldar el albedo 3 veces desde agua fria, y la tltima se deja cocer
durante 20 minutos. Atn en caliente, triturar junto con el resto de
ingredientes y colar por un chino.

Para el brownie de pistachos: 170 g de chocolate 70 %; 220 g
de mantequilla; 300 g de azUlcar glass; 200 g de huevo pasteurizado; 1
g de sal; 80 g de harina de trigo; 120 g de pistachos tostados; 5 g de
canela en rama; 5 g de sésamo tostado; 5 g matalahlva tostada; 4 cla-
ras.

Tostar las especias y triturar. Batir la mantequilla con el aztcar has-
ta obtener una crema homogénea. Anadir poco a poco los huevos y
la sal e incorporar el chocolate fundido. Afiadir la harina, las espe-
cias ylos pistachos y hornear a 180° C durante 30 minutos.

Para la crema inglesa: 500 g de nata; 150 g de azUcar; 5 yemas; 2
YANT GARCIA unidades de vainilla.

Infusionar la nata con la vainilla. Mezclar las yemas con el aztcar.



Escaldar las yemas con la nata y llevar al fuego hasta 85° C.

Para la crema helada de aguacate: 200 g de crema inglesa; 375 g de pulpa de agua-
cate; 65 g de trimoline; 2 g de acido ascorbico.

Limpiar y triturar los aguacates con el dcido ascérbico. Colar en un colador de plastico

para evitar la oxidacion. Volver a turbinar con todos los ingredientes en un Pacojet.
Para las galletas de café

55 g de harina; 30 g de mantequilla; 25 g de azlcar glass; 8 gr e cacao en polvo; 10 ml de
café expreso; 5 g de café soluble

Batir la mantequilla y el aztcar glass hasta que esté homogéneo. Afiadir el café expresso
y el instantdneo. Incorporar la harina y el cacao tamizado y batir hasta una masa no pe-
gajosa. Enfriar y moldear en pequefios granos de café.

Acabado y presentacion

Poner los puntos de gel de café verde y puré de albedo y un poco de crema de aguacate
para dar volumen. Poner unos pestifnos en la arena. Luego la arena de brownie y rallar
un poco de pistacho ylima. Terminar con los brotes de cilantro y las galletas de café.
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Salpicon de aguacate con
gamba roja, tomate y vinagre

Ingredientes

6 gambas rojas; 6 gambas blancas; 1 aguacate: c.s. de cilantro;

c.s. zumo de lima; c.s de AOVE; 1 pimiento rojo; 4 g de Gelespesa B
c.s. de tomates cherry de diferentes variedades; c.s. de cebolla; c.s.
de pimiento verde

Para el gel de limén: El zumo de 4 limones; 15 hojas de albahaca;
8 g Gelespesa.

Para la vinagreta de oloroso: c.s. de AOVE; c.s. de vinagre de je-
rez; c.s. de vino oloroso; c.s. de miel; c.s. de sal

Para la esponja de tomate: 200 ml de agua de tomate alinado; 2
hojas de gelatina.

Otros: Hojas de acedera y flores

ELABORACION

Se empieza por la esponja de tomate para que cuaje. Una vez obte-
nido el agua de tomate, se alina y disuelven las hojas de gelatina.
Guardar en frio hasta que endurezca; una vez cuajado, montar con
la ayuda de la Kitchen Aide* hasta que quede montado con un me-
rengue. Guardar en frio.

Triturar el aguacate con el zumo de lima, unas hojas de cilantro, el
AOVE, tabasco y sal, y guardar en una manga desechable.

Licuar el pimiento rojo y reducir a la mitad; una vez frio, emulsionar
con AOVE y Gelespesa, hasta que dejarlo con la textura de una cre-
ma. Turbinar todos los ingredientes del gel de limén hasta que ob-
tener textura de crema.

Hacer una vinagreta tradicional con todos los ingredientes, pelar
las gambas quitdndole la tripa y marcarla con la ayuda del soplete.
Emplatado

Utilizar un plato con fondo. En la base disponer puntos de gel de li-
mon y albahaca y del gel de pimiento rojo, y un poco mas grandes
los de aguacate; sobre estos las gambas, los tomates, aros de pi-
miento verde y de cebolla, trozos de esponja de tomate. Alifiar ge-
nerosamente con el vinagre y decorar con las hojas y flores.
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Restaurante Sollo,- DoubleTree by Hilton - Fuengirola

Aguacate ahumado con caviar
y chocolate blanco

Ingredientes

1 aguacate duro

5 g de caviar de Riofrio ecoldgico

50 g de chocolate blanco

20 g de madera de roble para ahumar
c.sdesal

c.s. de pimienta

c.s. de AOVE

ELABORACION

Ahumar y madurar el aguacate

Colocar en el ahumador del horno la madera, conectar y poner el
horno a 65° C durante 15 minutos. Pasados 5 minutos, introducir el
aguacate y, a la vez que se ahima, se madura, activando la funcién
de humedad mixta justo cuando metemos el aguacate.

Retirar el aguacate y reservar en camara hasta que enfrie un poco.
Cuando esté fresco, se le quita la piel, se corta en juliana y se coloca
en forma de tataki, recortdndolo con ayuda de un molde circular
mediano y con la ayuda de una espatula colocarlo en el plato.
Templado del chocolate y forma

Derretir el chocolate en un bol al bafio maria y cuando esté derreti-
do. Apartar y sobre una encimera fresca, moverlo hasta que se en-
frie y brille. A continuacién verterlos en un méarmol frio del conge-
lador y extenderlo, dejando que endurezca un poco y ddndole for-
ma de tridngulos. Una vez duro, despegarlo del marmol con cuida-
do yreservar en frio.

Emplatado

Sobre la base de aguacate recortada, disponer varios tridngulos de
chocolate blanco y tres pequefios montoncito de caviar repartidos
por encima, salpimentar con cuidado y verter unas gotas de aceite
por el aguacate.
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Robalo a la plancha con pesto
de aguacates

Ingredientes

4 lomos de rébalo

2 aguacates maduros
70 g de pinones

El zumo de media lima
100 ml de AOVE

2 dientes de ajo pelados
90 g de parmesano

c.s. de sal

ELABORACION

Potenciar el sabor de los pifiones, saltedndolos en el propio aceite
que después se utilizara.

Con ayuda de un robot de cocina triturar los aguacates pelados y
sin huesos, los pifiones, el zumo de lima, los ajos, el queso, el AOVE
yla sal hasta obtener una pasta fina. Reservar.

Marcar los lomos de rébalo salpimentados en una plancha por el
lado de la piel y, después en una bandeja con un poco de aceite para
que nos queden jugosos, se hornean para terminarlos, procurando
que quedan poco hechos.

Emplatado
En un plato colocar en el centro la guarnicién que se desee, sobre
ella el r6balo y en un lateral el pesto de aguacates.
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Templado de aguacate y
carabinero, crema de cabra y
pesto de cilantro

Ingredientes

(Para cuatro personas)

4 carabineros 00

3 aguacates

30 g de cebollaroja

10 clde AOVE

100 g queso de cabra cremoso

30 cl de leche de cabra

c.s. de pimienta negra molida

20 g hojas de cilantro

40 g pinones

1 diente de ajo

c.s. desal

ELABORACION

Pelar los carabineros, quitarles la tripa y reservar las cabezas. En un
bol, se saca con cuidado todo el jugo de las cabezas y se baten, afia-
diéndole sal y aceite. Pelar los aguacates y picarlos en dados, afia-
diéndoles la cebolla bien picada, sal y el jugo de las cabezas de los
carabineros. Amasar el queso de cabra junto con la leche y una
punta de pimienta negra recién molida hasta obtener una crema fi-
na. En un mortero se tritura el ajo con sal, afiadimos los pifiones y
el cilantro hasta obtener una masa fina. Llegado este punto, se le
vierte el aceite poco a poco sin parar de mover con la mano del
mortero.

Emplatado

En el centro del plato se dispone una capa de crema de queso, colo-
cando encima el aguacate alifiado. Se pinta ligeramente el carabi-
nero con la salsa de cilantro y se pasa por la plancha, dejandolo po-
co hecho. Colocamos el carabinero sobre el aguacate, salsedndolo
con el pesto de cilantro. Servir teniendo en cuenta que el aguacate y
la crema de queso deben estar tibios y no frios.
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Tarta de aguacate y chocolate
blanco con platano

Para el streussel B de avellanas: 50 g de harina; 50 g de avella-
nas molidas; 50 g de aztUcar moreno; 50 g de mantequiilla.

En un bol se mezclan el azicar, las avellanas molidas y la harina; fi-
nalmente anadir la mantequilla cortada en dados y estrujar bien la
mezcla entre los dedos hasta conseguir una masa homogénea.
Formar una bola, envolverla en papel film y congelarla 24 horas.
Rallar sobre un disco de unos 8 cm de didmetro, formando una ga-
lletade 1 cm de altura y hornear a 170° C unos 10 minutos.

Para el cremoso de aguacate y chocolate: 140 g de aguacate;
20 g de azucar invertido; 240 g de chocolate blanco; 50 g de mante-
quilla; 16 g de zumo de lima.

Triturar el aguacate junto con la lima y el azdcar invertido en la
Thermomix; a continuacién, calentar hasta los 90° C y verter sobre
el chocolate blanco. Emulsionar la mezcla y, cuando esté a unos 40°
C, afiadir la mantequilla cortada en dados. Poner en un tupper de
plastico, dejar enfriar y reservar en la nevera para que coja consis-
tencia.

Para crema de platano caramelizado: 250 g de platano; 75 g
de azlcar; 75 g de yemas; 100 g de huevo; 100 g de mantequilla; 160
g de agua; 40 g café soluble; 2,5 hojas de gelatina

Caramelizar el azticar y desglasar con el agua. Anadir el café soluble
y el platano troceado y triturar. En un cazo llevar al fuego el puré de
platano. Cuando empiece a calentarse, afladir el huevo y la yema,
llevdndolo a 85° C. Remover para que no se pegue cuando empiece
a espesar y retirar del fuego. Anadir la gelatina (previamente hidra-
tada), colary dejar atemperar. Incorporar la mantequilla en dados y
emulsionar con el tarmix. Introducir la crema en una manga y
completar un molde como el de la strussel y rellenar hasta una altu-
rade 2 cm aproximadamente. Congelar.

Mermelada de limén: 120 g de limén; 70 g de azicar; 20 g de glu-
cosa

Pinchar el limén con una puntilla y cocer en un cazo con agua, una



vez hierba se tira el agua y se repite la operacién 3 veces.

Cortar el limén en dados de 2 cm con piel y pulpa, exprimiendo el jugo del res-
to de la pulpa.

Poner en un cazo con los dados de limdn, el jugo de la pulpa, el azicar y la glu-
cosa. Cocer 30 minutos y reservar.

Emplatado

Poner sobre la strussel de avellanas un disco de crema de pldtano y café. Sobre
la crema de platano y café colocar un poco de la mermelada de limén.



@ EL AGUACATE

°
&
13
o
e
'S
2

®©
(o)
)
©
=
=
=
©
m
©
)
C
I}
—
=)
©
i
n
o}
o

Verde y Morao. Rissotto de
aguacate con carabineroy
alioli de remolacha

Ingredientes: 1/2 kg arroz del Guadalquivir; 2 dientes de ajo; 1 ce-
bolla morada grande; 1 hoja laurel; 2 clavos; 1 naranja del Guadalhor-
ce;

3 aguacates; c.s. de eneldo; c.s. de perejil; 2 | de caldo incoloro de ca-
rabinero; 4 carabineros; 100 ml de AOVE; c¢.s de sal y pimienta

Elaboracién

Picar finamente los ajos y sofreirlos con el laurel en AOVE hasta
conseguir que se pongan rubios y bailen. Anadir la cebolla morada
cortada en mirepoix*, sin que llegue a pochar, solo bronceaday al
dente.

Partir los aguacates al medio, quitarles el hueso yla piel. Dos se cor-
tan en dados gruesos y el tercero se hace puré, para agregarlo al fi-
nal de la preparacién y conseguir la ligazén del risotto.

Saltear los dados en una sartén antiadherente, casi sin moverlos,
para conseguir que se rustan por un par de caras al menos.

Una vez lista la cebolla morada, afadir el arroz y mojar con el caldo
claro de carabineros.

Casi finalizando, incorporar el puré de aguacate y, seguidamente,
los dados salteados, regando con el licuado de eneldo y perejil, clo-
rofila pura en el Giltimo momento para darle ese color verde inten-
so. El carabinero se coloca en una bandejita de horno, se pinta leve-
mente con el alioli de remolacha y se introduce en el horno tres mi-
nutos a 150° C con un chorrito de AOVE y sal.

Emplatado

Colocar el risotto en un plato ancho y hondo con molde, decorar
con algtn trozo de aguacate rustido y unos gajos de cebolla morada
al dente.

Colocar el carabinero en su punto y dejar caer algunas gotas o rayas
de alioli para contrastar el efecto del verde con el morao. Aiadir ho-
jas decorativas verdes o moradas.
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Milhojas de aguacate con
sardinas marinadas, cebolla
roja vy brotes tiernos

Ingredientes

(4 personas)

10 sardinas de la Bahia; 4 aguacates maduros; 4 unidades de pan ca-
rasau; c.s. de AOVE; 1 cebollaroja; 4 o0 5 tomates cherry; c.s. de vina-
gre de jerez; 500 g de vinagre de vino blanco para la marinada; 100 g
de agua mineral para la marinada; c.s. de vinagre de Mddena; 1 pi-
miento verde picante; c.s de sal en escamas; c.s de sal fing; c.s de pi-
mienta en polvo; ¢.s de cilantro; ¢.s de albahaca

ELABORACION

Limpiar las sardinas de tripas y escamas, lavarlas en agua fria y con
cuidado sacar ambos lomos y retirar las espinas de la barriga. En un
recipiente apropiado colocar los lomos de las sardinas y cubrirlos el
aguay el vinagre de vino, manteniéndolas durante 8 horas minimo,
dependiendo del punto que se desee obtener.

Pelar los aguacates, apartar medio y el resto lo sazonarlo con sal, pi-
mienta, hojas de cilantro y AOVE, y elaborar un guacamole. El me-
dio restante se cortar en daditos para la ensalada. Humedecer el
pan carasau para que pierda su textura crujiente y permita cortarse
en rectdngulos en los que se pueda colocar dos lomos de sardina, y
posteriormente dejar secar hasta recuperar su textura original.

Emplatado

Colocar en un plato llano una hoja de carasau sobre una superficie
fina de guacamole de medida similar; sobre esta, otra porcion simi-
lar de guacamole y un par de lomos de sardina, repitiendo la opera-
cién unavez més.

Decorar con los trozos de aguacate restantes, hojas de cilantro, ro-
dajas finas de cebolla roja, rodajas fina de pimiento chile verde, la
albahaca y los tomates cherrys. Retocar con unas gotas de AOVE,
sal en escamas y unas gotas de vinagre de Médena.
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Sopa de aguacate con
pulpo a la brasa

Ingredientes (Para 4 personas)

Parala crema o sopa

200 a 300 g de aguacate Hass limpio sin hueso y sin piel
100 g de blanco de puerro limpio

1 diente de ajo

40 g de patata limpia pelada

11de caldo de ave

Gotas de limén a gusto (10 g aprox.)

1gdesal

1 g de pimienta

20 gde AOVE

Para resto del plato

250 g de pulpo; 10 g de hierbas frescas mini; 3 tomates frescos;
5 g de chalota; c.s. de mini flores

ELABORACION

Rehogar el puerro y el ajo con el AOVE, una vez este sudado anadir
el caldo de ave, la patata yllevar a ebullicién durante unos 20 minu-
tos y, después triturar y pasar por un chino, obteniendo asi una
vichyssoise muy ligera o aguada. Volver a llevarlo al fuego y, cuando
arranque a hervir, agregarle el aguacate al gusto segin el espesor
que se desee, unas gotas de limén y volver a triturar. Salpimentar y
reservar. Cocer el pulpo de forma tradicional y, una vez frio, ponerlo
levemente en brasa de carb6n justo para que tome aromay color.
Cortar en rodajas como de 1 cm y reservar.

Hacer una concassé con el tomate, limpiandolo de piel y semillas y
cortandolo en trocitos y afladiéndole la chalota picada. Reservar.

Emplatado

En un plato hondo disponer en el fondo de un molde cilindrico una
porcion del concassé de tomate ligeramente alifiado con AOVE y
sal. Sobre este, colocar rodajas del pulpo y decorar con hierbas aro-
mdticas, alguna florecilla. Jarrear con la sopa de aguacate.
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José Alvarez

Restaurante La Costa - Almeria

Salmonete de roca, aguacate y
toques de salmueras

Ingredientes

3 salmonetes de roca de 250 g
1 tallo de apio

1 puerro

1 cebolla

3 aguacates

c.s. de pasta de anchoas

c.s. de alcaparrones u otros encurtidos
c.s. de AOVE

1limoén

c.sdesal

ELABORACION

Para los salmonetes

Descamar los salmonetes, sacar los dos lomos quitdndoles todas
las espinas con unas pinzas y separar los higadillos. Meter al horno
las cabezas, las espinas y las verduras y, una vez tostadas, hacer un
caldo yreservar.

Salar los lomos de salmonetes e introducirlos en una bolsa de vacio
con un poco del caldo y cocinarlo 12 minutos a 55° C.

Enterrar los higadillos en sal gorda durante 12 minutos y secarlos
durante 2 horas en una estufa.

Parala crema de aguacate

Sacar la carne del aguacate, ponerle un poco de pasta de anchoas,
caldo de salmonete frio, unas gotas de limén y triturar.

Emplatado

Poner un trazo de la crema de aguacate sobre el plato, tres alcapa-
rrones partidos y trocitos de higadillos de salmonete en salmuera.
Por ltimo, colocar los lomos de salmonetes con unas gotas de AO-
VE.
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Ceviche de corvina con
aguacate de la costa tropical

Para el ceviche de corvina: c.s de corvina ; c.s. de aji en polvo*;
c.s de zumo de lima; c.s de cilantro fresco picado; c¢.s. de ralladura de
jengibre

Se corta la carne de corbina en daditos de 1 por 1 cm aproximada-
mente y ala hora del pase se alifia con el resto de ingredientes.

Para el aguacate: 4 aguacates; Zumo de 2 limones; 1 diente ajo; 10
g de sal; 2 g antioxidante en polvo B ; 50 g AOVE

Para el baiio de kappa : 200 g de zumo limén; 400 g agua;

8 g de kappa B; 2 gotas colorante verde.

Hacer una crema con el aguacate, el zumo de limén, el ajo, la sal, el
antioxidante y el AOVE. Triturar bien en la Thermomix y colar por el
chino fino. Verter en un molde con forma de medio huevo y congelar.
Cuando esté bien congelado, desmoldar y pasar por el bano de kap-
pa previamente hervido. Dejar descongelar y se obtendrd un medio
aguacate de crema.

Para la crema de maiz: 200 g de maiz cocido; 200 g de agua; 5 g
de sal;

0,8 g de xantana B

Triturar todo en la Thermomix y colar

Para el licuado de cilantro: 50 g de cilantro en hoja; 500 g de agua
Triturar muy bien en la Thermomixy colar.

Para el aire de lima: 300 g de zumo de lima; 3 g de lecitina
Emulsionar con la batidora hasta obtener un aire.

Para la decoracion: c.s. de rabanito en rodajas muy finas; c.s. de
cebolla morada en rodajas muy finas; c.s. de germinados de cilantro

Emplatar
Disponer en un plato hondo armoniosamente los distintos ingre-
dientes (ver imagen), colocando en el centro el molde de aguacate.
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Emulsion de aguacate, perlas
de AOVE, codorniz
escabechada y brotes

(Para 4 personas)

Para la codorniz

2 codornices

20 ml de salsa de escabeche tradicional

Introducir las codornices en una bolsa de vacio junto con el escabe-
che y cocinar a 70° C durante 1 hora y 45 minutos. Dejar templar y
deshuesar las codornices. Reservar en su jugo.

Para el aguacate

200 g de aguacate

125 g de mahonesa de AOVE

Elzumo de 1/2 limdn

Picar el aguacate en dados pequefios y triturar junto con la maho-
nesay el zumo de limén hasta que quede emulsionado. Poner en
un biberén y reservar en el frio.

Otros ingredientes

c.s. de perlas de AOVE arbequina
c.s. de germinado de guisante
c.s. de germinado de mandarina

Emplatado

Disponer la emulsién con el biberén de forma aleatoria en el plato,
intercalar con las tajadas de codorniz, sobre estas colocar las perlas
de aove y terminar con los brotes.
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Kisko Garcia

Restaurante Choco - Cérdoba

i

Salmorejo de aguacate y
langostino

El salmorejo de aguacate

250 g de aguacate

50 g de cebolla

Y4 de limon

c.s. de cilantro

c.s. de sal

c.s. de pimienta blanca en polvo

150 g de leche entera

c.s. de aceite de AOVE

Pelar los aguacates y turbinarlo en la Thermomix con la cebolla, el
limén, el cilantro, la sal y la pimienta, la leche y el aceite. Reservar
en frio.

Los canutillos

3 hojas de pasta brick

c.s. de mantequilla clarificada

c.s. de colorante alimentario verde

Las hojas de pasta brick se pintan una a una con la mantequilla y el
colorante alimentario, colocdndose una encima de otra, formando
una sola pieza y se corta en rectdngulos de la medida elegida parala
altura y grosor del canutillo. Después, se envuelven alrededor de
unos cilindros aptos para horno, previamente engrasados, y se hor-
nean a 150° C durante 7 minutos. Deshornary dejar enfriar antes de
desmoldarlos para que no partan.

Emplatar
En un cuenco de cristal disponer de un canutillo y rellenar de sal-
morejo de aguacate con una mangay decorar con flores menudas.
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Crema de aguacate y
edamame ahumada
con vieira y cilantro

Ingredientes

70 g de aguacate

40 g de edamame

180 g de caldo dashi

30 g de vieira

c.s. de AOVE arbequina
c.s. de soja

c.s. de semillas de cilantro
c.s. de mini tatsoi

Para el caldo dashi &
c.s. de agua

c.s. de alga kombu

c.s. de katsuobushi

ELABORACION

Preparar primero el caldo dashi con el agua, el alga kombu y el kat-
suobushi que aportara el toque ahumado.

Cocer el edamame, echdndolo en frio hasta que el agua rompa a
hervir. Retirar y sacar el haba de la judia.

Turbinar junto el aguacate, el edamame y el caldo dashi. Una vez
triturado, pasarlo por un colador fino para que adquiera una textu-
ra mas suave.

Emplatado

Verter en un plato con algo de fondo la crema de aguacate y edama-
me. Cortar la vieira muy fina como un carpaccio y disponerla sobre
la crema. Afadir un toque de sal. Decorar con el mini tatsoi, una
pizca de la semilla de cilantro molida, el aceite de arbequina y soja.
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Hummus de aguacate,
mejillon y fino

Para el hummus

300 g de pulpa de aguacate

50 g de zumo de limdn

45 g de cebolleta

8 g de hojas de hierbabuena

2 gdesal

60 g de AOVE

5 g de ajo blanqueado

Triturar muy fino todos los ingredientes y reservar en manga
Para el mejillon

1 kg de mejillones

300 g de vino fino

300 g de caldo blanco de pescado neutro

100 g de zumo de lima

Poner cocer los mejillones sin liquido, cuando empiecen a abrirse,
anadir el fino y el caldo. Fuera del fuego agregar el zumo de lima.
Sacar los mejillones de la cdscara, limpiar de barbas e impurezas y
reservar. El caldo resultante se pasa por malla fina y reservar.
Para la emulsion de mejillon y vino fino

500 g de caldo de meijillon

4 g de lecitina de soja

Triturar bien, colar para evitar impurezas.

Emulsionar con tirmix al momento del pase para incorporar aire.
Para el picadillo de mejillon

100 g de mejillones cocidos sin cascaras niimpurezas

10 g de AOVE

0,5 g de aceite de sésamo

1g de vinagre de jerez viejo

Mezclar todos los ingredientes

Emplatado

Colocamos una base de hummus de aguacate y sobre esta los meji-
llones. Cubrir con la emulsién como si fuera un cappuccino.
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Laminas finas de aguacate
con buey de mar al aceite
de almendra dulce

Ingredientes (Para 4 personas): 1 buen buey de mar de unos 800 g;
Court bouillon (caldo de verduras con agua, bouquet garni, zanahoria,
apio, sal gorda, pimienta) para sumergir el buey de mar; 4 aguacates
de variedad Hass, calibre 16 si puede ser; c.s. de flor de sal; c.s. de ra-
lladura de lima y el zumo de media lima; ralladura de media naranja; 6
cucharadas soperas de aceite de almendra dulce; 2 cucharadas de
café de cebollino finamente cortado; c.s. de pimienta molida
ELABORACION

Lavar bien el buey de mar. Colocarlo en una cacerola, sumergién-

Pascal Barbot

Restaurante Astrance - Paris

dolo en el court bouillon ya hirviendo alrededor de 17 minutos de
coccion a fuego lento. Dejarlo enfriar a temperatura ambiente y
desmenuzarlo. Condimentar la carne desmenuzada del buey de
mar con la flor de sal, afiadir las ralladuras de los citricos, el cebolli-
no picado, la mitad del aceite de almendra dulce, la mitad del zumo
de limay pimienta molida. Mezclar con la ayuda de un tenedor y re-
servar. Con una mandolina rebanar los aguacates con piel (hueso
incluido) a lo largo. Obtendré rebanadas finas con su piel y con o
sin hueso. Se retiran tanto la piel como los restos del hueso de todas
las lonchas de aguacate.

Emplatado

Colocar 3 lonchas grandes de aguacate (con el agujero del hueso en
el medio) en cada plato. Sobre los agujeros del aguacate la carne del
buey de mar condimentada y cubrir con otra rebanada de aguacate
mas pequeia y sin agujero preferentemente. Condimentar con flor
de sal, pimienta molida, un poco de zumo de lima y un chorreonci-
to de aceite de almendra dulce. Servir.

Nota: Verificar que la carne del buey de mar desmenuzada no con-
tenga trocitos de cartilago. Los aguacates deben estar en su punto
6ptimo de madurez para poder rebanarlos con la mandolina, prefe-
rentemente una mandolina japonesa. Se puede reemplazar el acei-
te de almendra dulce por aceite de avellana.
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Tataki de salmon salvaje con
aguacate, lima y cilantro

Ingredientes (4 raciones)

Para el tataki

1 kg de salmon salvaje

5gdesal

150 ml de soja

25 g de jengibre

6 gdeajo

200 ml de aceite de girasol

200 ml de AOVE

Cortar el salmén en forma de lingote de 200 g y marcar 3 segundos
por cada cara. Picar el ajo y el jengibre y mezclar con el resto de in-
gredientes, sumergir el pescado y dejar marinar durante 6 horas.
Para la crema de aguacate

300 g de aguacate limpio

35 g de pimiento rojo

35 g de pimiento verde

30 g de cebolla roja

El zumo de unalima

10 g de cilantro fresco

10gdesal

2 g de pimienta negra molida

40 g de AOVE

¢.s. de micro mezclum

C.s. de sugar snap

Picar el aguacate en cuadraditos y el resto de las verduras, el zumo
de lima y el cilantro muy picado. Agregar la sal, la pimienta y el
aceite, y poner a enfriar.

Emplatado

Cortar laminas de salmén de medio centimetro aproximadamente.
Con dos cucharas hacer quenelle de la crema de salmoén y colocar
encima; por dltimo, anadir un poco de germinados y unas julianas
de sugar snap.
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Gamba roja macerada en soja,
citricos y crema de aguacate

Para el ponzu

250 ml de salsa de soja

250 ml de zumo de citricos (lima, naranja)

3 cm de alga kombu

25 ml de sake

25 ml de mirin

4 hojas de shiso trituradas

c.s. de xantana

Mezclar todos los ingredientes y dejar que la salsa repose tres dias
en la nevera, luego colary dar textura con xantana

Para las gambas rojas

3 gambas rojas de buen tamario

50 ml de soja

50 ml de zumo de yuzu

Pelar las gambas, cortar en tamafos de unos 2 cm y marinar en la
mezcla de soja y yuzu durante 2 minutos.

Para el maracuya

500 ml de pulpa de maracuya

70 g de azlcar glas

Mezclar y reducir a punto de caramelo

Para la crema de aguacate

1 aguacate

Elzumo de 1 lima

c.s. desal

Pelar aguacate, triturarlo, afiadir la lima, poner a punto de sal y me-
terlo en una manga. Presentar —a ser posible- en una placa de sal
fria, colocando puntos de ponzu aleatoriamente, trozos de gam-
bas, puntos de aguacate y puntos de maracuyd. Decorar con micro
mezclum y flores.

Emplatar

Disponer arménicamente sobre un plato o superficie plana (en la
foto un bloque de sal) cada uno de los distintos ingredientes ele-
mentos obtenidos anteriormente.
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Tartar de aguacate con
cigalitas al cilantro

Ingredientes

(para 4 personas)

2 aguacates

1 tomate

2 limas

1 chalota

8 cigalitas

1 cucharadita de aceite de sésamo
1 cucharadita sésamo tostado
c.s. de cilantro

c.s. de AOVE

c.s. de hierbas frescas

c.s. de sal en escamas
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ELABORACION

Para el tartar de aguacate, picar en cuadraditos muy pequefios el
aguacate, la chalota y el tomate, previamente limpio de semillas y
piel, y alifiar con la lima, el cilantro, el aceite de sésamo y el sésamo
tostado.

Saltear ligeramente las cigalitas en AOVE.

Emplatar

Disponer en cuenco de cristal las hierbas frescas. Sobre estas el tar-
tar de aguacate y las cigalitas, peladas del caparazén central. Espar-
cir algunas escamas de sal.
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Ensalada de una huerta
malaguena con bizcocho
de aguacate y boquerones
en vinagre

Ingredientes (para 4 personas):

4 tomates; 3 aguacates; 40 g de cebolla picada; 80 g de tomate picado; 1
lima o limén; 1/2 diente de ajo; 3 ramitas de cilantro.

Para bizcocho de aguacate: 250 ml de leche; 2 huevos; 200 g de hari-
na; 35 g aguacate; 35 g espinacas fresca en hojas; 1 cuchara sopera de le-
vadura; 1 cuchara sopera de aceite de oliva virgen extra; c.s. de sal y pi-
mienta; ¢.s. de nuez moscada

Para la lactonesa de remolacha: 1 remolacha; 50 ml de leche;

1/2 cuchara sopera de sal; 1/4 de diente de ajo; 200 cl de aceite de girasol.

Para la crema de aguacate: 2 aguacates; 40 g de cebolla picada; 80 g
de tomate picado; 1/2 limoén; 2 tallos de cilantro.

ELABORACION

Ensalada cuya base de preparacion es medio tomate; para ello, se escal-
fardn para ser pelados y luego vaciamos con una cucharilla parisina u
otra cuchara con un poco de filo. A continuacién se elaborard un bizco-
cho batiendo leche, huevos, aguacate, espinacas, levadura, aceite, sal,
pimienta y, en dltimo lugar, la harina tamizada para evitar grumos. In-
troducir en el horno a 140° C durante 8 minutos. Para que siga verde no
se puede subir la temperatura. Deshornar y reservar.

Elaborar la lactonesa, batiendo todos los ingredientes a la maxima po-
tencia menos el aceite que, se incorpora progresivamente en un hilito.
Reservar. Preparar la crema de aguacate machacdndolo y mezclandolo
muy bien con los demds ingredientes muy picaditos.

Presentacién

Cortar porciones de bizcocho con un cortapastas de unos 12 a 14 cm de
didmetro (si no se han hecho con moldes preparados). Disponer el biz-
cocho en el centro y, sobre éste, medio tomate colmatado de crema de
aguacate, rematdandolo con un poco de micro mézclum. Apoyar en el to-
mate tres o cuatro boquerones en vinagre. Decorar con puntos de de la
lactonesa de remolachay de aguacate y flor que contraste.



LA FRUTA DE LAS INDIAS OCCIDENTALES QUE CAUTIVO EL SUR DE ESPANA @
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Aguacate de mar y tierra

1. Pelar un aguacate y dejar reposar 20 minutos dentro de un recipiente
con aguay trehalosa M.

2. Triturar el aguacate (unos 200 g) junto con los siguientes ingredientes:

5 g de sal; c.s. de harina de arroz; c.s. de clara de huevo desecada; Clara

de 2 huevos en c.s. para que la pasta del aguacate se asiente; 1 cucharadi-

ta de miso B blanco; 1 yema de huevo para espesar la pasta.

3.Se disponen y cortan los siguientes ingredientes en un grosor aproxi-
mado de 2 cm, para que resulte facil de introducirlo en la boca:

1 langostino; 1 seta oreja de Judas (Auricularia auricula-judae); 1/4 de brote

de bambu (Después de picado, dejarlo en remojo en caldo dashi )

4. Sobre una tira de papel film, colocar la pasta de aguacate y, dentro de
ella, los ingredientes del punto 3. Enrollarlo todo en el papel film, ela-
borando una esfera, que se coceré en el horno de conveccién a 75°C
durante 20 minutos.

5. A continuacidn, se mezclan los siguientes ingredientes:

Caldo dashi, 800 cc; Miso blanco (1 ), 1 cucharada grande; 1 cucharadita

de yuzukosho (pasta de yuzu® con sal y pimienta); Pequena cantidad de

wasanbon® (azlicar de cafia japonés); Pequena cantidad de sal marina; 40

cc de mirin B ; 40 cc de salsa de soja ligera

Tras probar como estd de sabor, dar consistencia a la mezcla usando

yoshinokuzu®.

6. A continuacidn, se preparan los siguientes ingredientes:

c.s. de gobou® de tres formas:

a. En finas rodajas, lavadas en agua corriente eliminando la espu-
ma, y se frie en aceite a baja temperaturay se espolvorea con sal.

b. En tiras alargadas, procediendo igual que con el anterior.

c. Cortado en rodajas més anchas que se lava y se frie como los an-
teriores. Se introduce queso mascarpone en las rodajas.

1 aguacate que se hace puré. Se coloca en un molde redondo de silicona

y se pone a congelar. Una vez congelado, se cubre con gelatina vegetal y

se introduce en el frigorifico, para que descongele lentamente.

c.s. de renkon M, cortdndolo en finas rodajas, se lava, se frie y se sazona,

como el gobou.



Pasar por la batidora y mezclar muy bien:

La carne del otro aguacate; c.s. de cebollay carne de cangrejo; 1 calamar peque-
Ao cortado en cuadraditos de 5 milimetros aproximadamente; c.s. de sal y pi-
mienta.

Una vez mezclado, se moldean pequenas bolas.

1filete de besugo ala plancha, sazonado con sal y pimienta. Se reserva.
Emplatado

En un plato, alinear las rodajas de gobou rellenas del mascarpone, la esfera de
aguacate (descrita en los puntos 1 al 4) y las rodajas de renkon. Colocar por
encima, de un lado a otro, para conseguir que haya volumen, las tiras de go-
bou. Apoyar perpendicularmente el trozo de besugo en la bola de aguacate.
Sobre esta, se vierte la salsa preparada en el punto 5.

(1) Se ha utilizado tamamiso, un tipo de miso apenas salado y muy ligero.
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Willie Orellana

Taberna Uvedoble - Malaga
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Ceviche de morrillo
de pez espada con
aguacate de la Axarquia

Ingredientes

(para 4 personas)

2 aguacates; 300 g de morrillo de pez espada; 4 limas; 1 ramita de ci-
lantro; 1 diente de ajo; 1 aji limo; 1 trocito de jengibre; 1 ramita apio;
c.s. de cebolla roja; 100 g mango; 1 cucharada azucar; 1 copa manza-
nilla; 1 pizca comino molido; c.s. de AOVE; 100 g de azucar; 560 g de
agua.

ELABORACION

Introducir en el congelador un bol metélico para que enfrie mien-
tras se trocea el cilantro y todas las verduras en cubitos muy peque-
fios (lo mas fino posible), menos la cebolla se la cortard en finas ju-
lianas. También se corta el pescado en dados de un centimetro,
aproximadamente.

Sacar el bol del congelador y afiadir una cucharadita de cada verdu-
ra. El zumo de las limas y mover. Dejar macerar cinco minutos y,
por ultimo, se le incorpora un chorreén de manzanilla y una punti-
ta de comino.

Por otro lado, se limpian los aguacates y se emulsionan con el aceite
yun chorreén de lima, se le da el punto de sal y se reserva.

Para el mango.

Se elabora un caramelo con el agua y el azticar; mientras se pelay
pica el mango. Cuando el caramelo esté en su punto, se incorpora el
mango y se deja hacer diez minutos a fuego lento, se retira y se deja
enfriar.

Emplatado

Colocar un aro metélico y disponer en el fondo el pescado con la le-
che de tigre (el caldo que suelta el pescado con el zumo de lima).
Cubrir con la emulsién de aguacate y colocar encima una cuchara-
da de mango y decorar con las julianas de cebolla roja.






@ EL AGUACATE

Cuajada de aguacate y haba
tonca con frutas de verano
encurtidas al estragon

Ingredientes
(para 6 personas)
| i 4  Baguacates maduros
250 ml leche condensada
% .‘=§ 150 ml zumo de limén
=45 1 haba tonca
E E c.s. de cuajo vegetal
H @  2melocotones
% 3 nectarinas
@ 1ramillete de estragon
T cs deflores tagete®

1 cucharada de pimienta rosa
5 limones

2 limas

50 g de azucar

50 g mantequilla

ELABORACION

Disponer en una olla el aguacate triturado con la mantequilla, la le-
che condensada, el zumo de limén y la ralladura de haba tonca.
Elevar la temperatura a unos 35° C y afiadir el cuajo. Disponer en
recipientesy dejar reposar.

Cortar los melocotones y las nectarinas y reservar. Hacer un sirope
con el zumo de lima y limén, el aztcar, la pimienta rosa y el estra-
gbon. Cuando haya hervido, dejar enfriar e introducir las nectarinas
ylos melocotones. Reservar al menos durante tres dias.

Servir la cuajada de aguacate con los melocotones y las nectarinas
encurtidas.

Decorar con flores tagete y almendras fileteadas






@ EL AGUACATE

Xanty Elias

Restaurante Acanthum - Huelva

Ravioli de aguacate,
melon e hinojo

Aguacate e hinojo (¢/ relleno)

2 aguacates

100 g de raiz de hinojo fresco

7 g aceite de sésamo

3gdesal

c.s. de hojas de hierbabuena fresca

20 g cacahuete tostado

Cocer el hinojo cortado en dados y dejarlos al dente, y enfriar en
agua con hielo y sal. Escurrir yreservar.

Machacar el aguacate sin piel ni hueso con los demas ingredientes.
Agregar el hinojo y mezclar. Enfriar en cdmara.

Caldo de jamén

Los huesos de un jamon de bellota entero sin grasa amarilla ni pezuna
251 de agua

0.4 g de xantana

Poner los huesos cortados a hervir desde agua fria y cocer a fuego
lento durante 4 horas. Colar y reducir a unos 2 litros. Poner a punto
de sal y gelificar con la xantana para texturizar el caldo.

ELABORACION

1 meldn piel de sapo

Pelar el melén entero y dividirlo en 3 partes a lo largo. Quitarle las
pipas y cortar en cortadora de fiambres a 1,5 mm, sacando laminas
y cuadrar a cuchillo (unos 8 cm x 3 cm aproximadamente).

Colocar 2 laminas en forma de cruz, rellenary cerrar el ravioli, em-
pezando por laldmina de meldn que esta debajo. Dar la vueltay co-
locar en el plato.

Terminar el ravioli queméndolo con aztcar o con brotes de culan-
tro fresco y decorar con alguna flor o hierba fresca.

En mesajarrear con el caldo texturizado de jamén.






@ EL AGUACATE

Glosario

Aceite de sésamo: Aceite extraido de las semillas del ajonjoli 0 sésamo (Sesa-
mum indicum), que se emplea en la cocina asiatica como potenciador del sabor.
Agar-agar: Gelatina vegetal que se extrae de diversos tipos de algas; especial-
mente de un alga roja muy gelatinosa (Gelidium cantilagineum).

Aji: Nombre que en parte de Hispanoamérica recibe el chile que, segun la varie-
dad vy el pais, toma diversos nombres: poblano, serrano, jalapefio, habanero y un
largo etcétera. Este pude emplearse fresco, seco, en virutas o molido, ademas de
en conserva. Existiendo variedades desde extremadamente picantes a dulces (aji
dulce). En Pert es muy usual el aji amarillo (Capsicum Chinense L.).
Antioxidante en polvo: Polvo blanco, insoluble en grasa, a base de maltodex-
trina, xantana y &cido ascorbico. Se afiade a producto que se oxidan a gran velo-
cidad como las frutas.

AOVE: Acronimo de Aceite de Oliva Virgen Extra

Botanear: En México, tapear.

Bouquet garni. El bouquet garni, también llamado bouquet de hierbas, es un
pequeno manojo de diversas hierbas aromaticas, ya secas o frescas, que se pre-
sentan en un ramillete atado con un hilo o cuerda delgada de cocina para que
pueda extraerse facilmente después de la coccion.

Caldo dashi: Caldo base en la cocina japonesa, presente en muchos de sus
platos, como la sopa miso (Ver. Miso). Se elabora con alga kombu seca (Ver.
Kombu) y otros ingredientes como el bonito seco (Ver. Katsoubushi) que aportan
ala sopa el sabor humami.

Carasau: Tradicional pan de Cerdena, extremadamente delgado y quebradizo.
Chile chipotle: Chile jalapefio u otro similar que se deja madurar y secar, antes
de ser ahumado.

Chile jalapeiio: Variedad de chile (Capsicum annum L. var. “Jalaperio”) origina-
rio de México, concretamente originario o tradicionales de Jalapa, piel gruesa y
un poco menos picante que los serranos y algo mas ancho y largos que estos. Se
consumen igual: frescos, secos o molidos. (Ver. Chile Serrano)

Chile serrano: Variedad de chile (Capsicum annum L. var. “Serrano”) originario
de México muy picante que puede ser consumido fresco, aun no maduro y color
verde; o de color rojo y maduro. También puede encontrase seco o molido.



GLOSARIO @

Concassé: Técnica de corte muy pequefo de hortalizas y, generalmente, referi-
do al tomate que, después de ser escaldado para quitarle el pellejo, se corta por
la mitad para sacarle las semillas, antes de cortarse en dados pequerios.

c.s. cantidad suficiente.

Daikon: Es el rabano japonés (Raphanus sativus, Longipinnatus) también llama-
do rabano blanco, muy comun en Extremo Oriente.

Edamame: Tipo de habas de soja (Glycine max L.) tradicional de Japdn y otros
paises asiaticos que se recolectan inmaduras.

Gelespesa: Marca comercial de un espesante de goma xantana.

Glasa: Sustancia que queda en el fondo de un recipiente después de la elabora-
cion de un producto. Se emplea para enriquecer guisos y salsas en forma de con-
centrado.

Gobou: Raiz de bardana (Arctium lappa).

Kappa: Agente gelificante de accion rapida que se extrae de una variedad de al-
gas rojas (géneros Chondrus y Eucheuma) que se usa de muy antiguo en Irlanda.
Se vende en polvo.

Katsuobushi: Especie de mojama o preparado de bonito de altura (Katsuwo-
nus pelamis) seco, fermentado y ahumado que realza el sabor umami, utilizando-
se en finas escamas o virutas.

Kitchen Aide: Robot de cocina para amasar, mezclar y batir, incorporando aire
en las mezclas que lo requieran.

Kombu: Alga comestible (Saccharina japdnica L.), que se comercializa deshidra-
tada o seca, muy apreciadas por sus propiedades nutricionales, y habitual en la
cocina nipona.

Lecitina de soja: Es un emulsionante y humectante natural que se extrae del
aceite de soja.

Maciza: En México dicese de la carne limpia, sin hueso, grasa o piel, como pier-
na, lomo, paletilla. ..

Mirepoix: Técnica de corte de verduras en dados pequenos, no mayores de 1,5
cm de lado, aunque no han de ser regulares pues no tienen finalidad decorativa.
Mirin: Vino de arroz dulce, bajo en alcohol y que se utiliza en la cocina japonesa.
Miso: Pasta fermentada a base de semilla de soja preferentemente y sal, funda-
mental en la cocina oriental. Base de la sopa que lleva su nombre: sopa miso.
Molcajete: En México, mortero. Término procedente del nahuatl mulcazitl (reci-
piente).



Mollete: Tradicional panecillo de Antequera de forma ovalada, color blanco,
muy esponjoso y de poca cochura.

Pacojet. Aparato de cocina para la preparacion de mousses, salsas y, especial-
mente, para los helados

Renkon: Raiz de loto (Nelumbo nucifera). Tubérculo de alto contenido en fécula,
fibras, vitaminas, y sabor suave y algo dulzén. Se consume cruda, cocida, asada
o frita. Su corte es muy decorativo por los numerosos agujeros que presenta.
Sugar snap: Variedad de guisante (Pisum sativum var. Macrocarpon), también
conocida como tirabeque o arveja china, de vaina redonda.

Streussel. Técnica de cocina alemana que alude a espolvorear. Masa muy
suelta y crujiente, dorada al horno.

Tagetes: Flores muy colorida (Tagetes petula, Tagetes erecta)

Tatsoi: Planta asiatica de la familia de la espinaca o la mostaza (Brassica narino-
sa) de color verde intenso, forma de cuchara, que crecen en rosetas.

Totopos: Trozos mas o menos triangulares de tortilla de maiz fritos o tostados.
Del ndhuatl totopoch que significa “bien tostado”. Se emplea en El Salvador,
Guatemala, Honduras, Nicaragua y México.

Trehalosa: Disacérido o azUcar doble, formado de dos moléculas de glucosa,
con un bajo poder edulcorante.

Wasanbon: Variedad de azUcar tradicional de Japodn, considerado el de mas al-
ta calidad y empleado, preferentemente, en reposteria. Se elabora a partir de ca-
fAas de azucar chinas con procedimiento y sabor singular.

Xantana: También llamada goma xantana o xantano, es un polisacarido que se
obtiene de la fermentacion de sacarosa de maiz por una bacteria (Xanthomonas
campestris) que se cultiva industrialmente por fermentacion aerdbica y de la que
obtiene el nombre. Se puede adquirir en forma de polvo de color crema 'y se em-
plea en gastronomia como estabilizante, espesante y sobre todo como gelifican-
te. Tiene la singularidad de no alterar el color ni aportar sabor del liquido al que se
anade para otorgarle la consistencia deseada.

Yoshinokuzu: Aimidon extraido de la raiz de una planta asiatica, llamada kuzu
en japonés. El kuzu (Pueraria lobata) es una planta de la familia de los guisantes
nativa de Asia Oriental con la que se hace almidon en polvo extraido de la raiz de
la planta. Es ideal como espesante.

Yuzu: Citrico (Citrus ichangensis x Citrus reticulata var. austera) originario de Ex-
tremo Oriente (China) y habitual en la cocina asiatica como condimento o para la
elaboracion de salsas (ponzu, yuzukosho).









