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ESCABECHES: CONSERVAR,
CREARY DISFRUTAR

ANA
SANTIAGO

arnes, aves,
pescados, mo-
luscos, verdu-
ras, hortalizas
y hasta frutas.
El escabeche
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técnica de conservacion de
alimentos cuando no existian
las neveras ni otros modos de
refrigeracion y la unica for-
ma de preservar los alimen-
tos era en sal o en un medio
acido, como el vinagre, el li-
mon o el vino. El escabeche,
ademas de cocer o freir las pie-
zas en cuestion -bien hechas,
lo que ya frena su caducidad-,
se acompaiia de vinagre, sal
e, incluso, vino, lo que pro-
longa su vida. Después, llega-
ria el aprecio por el intenso y
peculiar sabor que logra y se
le afiadirian toques mas per-
sonales como la pimienta, so-
bre todo negra, pero también
roja o verde y el laurel y pi-
menton.
Especialmente conocidos
y valorados son los escabeches
de aves, como los de perdiz e,
incluso, pollo; muy aprecia-
dos los de bonito, attin o ju-
rel, y menos frecuente su ela-
boracion casera, pero muy ha-
bituales enlatados, la de los
mejillones. Hechos en casa, 1o
cual no es nada dificil y admi-
ten toques de naranja o limén

rallados, son una auténtica ex-
quisitez y permite -todo va
en gustos- dejar el mejillon
—que primero se hace al va-
por- ligeramente tierno, como
para otros preparados, y lue-
go afiadirle su pimentoén y
vino blanco gallego, albarifio
por ejemplo, lo que lo convier-
te en un manjar. Tampoco es
muy conocido, fuera de las zo-
nas trucheras, el escabechado
de este pescado de rio, y ade-
mas de conservarlo muy bien

permite preparar una rapida
cena o comida de auténtico
lujo, templada o fria con una
buena y muy fina cortada le-
chuga y una suave cebolla, me-
jor cebolleta. En la zona leo-
nesa de Hospital de Orbigo y
sus alrededores o en la comar-
ca sanabresa saben bien de pre-
paraciones variadas de trucha.

Esta ancestral técnica de
coccién espafiola ha consegui-
do mantener su vigencia en
la cocina por tener unas cua-

EL ORIGEN DE LA PALABRA
. |

La palabra escabeche, segin el Diccionario Etimolégico
de Joan Corominas, proviene del arabe-persa ‘sikbag,
‘guiso con vinagre’ que, en Persia, se referia a un prepa-
rado de carne con vinagre y otros ingredientes. Aparece
citado en ‘Las mil y una noches’. Esta técnica culinaria,
inicialmente con carne, se desarroll6 paralelamente tam-
bién en otros paises arabes. La pronunciacion vulgar de
‘sikbag’ sonaba a ‘iskebech’, que pasé a ‘escabetx’. Segiin
Corominas, la adaptacion directa al castellano no conten-
dria el sonido ‘ch’ sino que seria algo asi como ‘escabej’ o
‘escabeje’. En la gastronomia andalusi se emple6 de igual
forma como sinénimo al-mujallal. A principios del siglo
XVII, Martinez Montifio da indicaciones muy precisas en
su obra de sobre como confeccionar escabeches.

Trucha escabechada.
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lidades aromaticas y gustati-
Vas muy caracteristicas y apre-
ciadas.

Segun la definicién de la
RAE, los elementos basicos
del escabeche son: «aceite fri-
to, vino o vinagre, hojas de
laurel y otros ingredientesy.
Ademas de esa mezcla de es-
pecias y vinagre, muchos se
preparan con pimenton, que
les da ese apetecible tono ro-
jizo. Fue sustituyendo, poco
apoco, al azafran.

Existen varios tipos de es-
cabeche, segin sea su prepa-
racion en frio o en caliente.
Para los de larga conservacion,
el mismo se cocina por sepa-
rado del ingrediente protago-
nista y se mezclan después en
frio, lo que permite tardar,
conservado en frigorifico, has-
ta medio mes en consumirlo.
Los de media conservacion se
mezclan cuando aun estan
templados y reduce a la mitad
su tiempo de caducidad. Los
de corta conservacion se ha-
cenjuntosy para un par de
dias.

Pollo, gallina, pavo, perdiz,
codorniz, cerdo, bonito, attn,
salmon, sardina, melva, caba-
lla, mejillon, calamar, cham-
pifidn, esparrago, berenjena,
patata y fresa son algunos de
los alimentos que pueden pre-
pararse asi.
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a trucha es un pescado azul se-

migraso, que aporta en torno a

tres gramos de grasa por cien

de producto, siendo la mayor
parte grasas poliinsaturadas (muy car-
diosaludables). Contiene proteinas de
alto valor biolégico (16 gramos por 100
gramos), pero en cantidades inferiores
a otros pescados que pueden alcanzar
hasta los 20 gramos. Debido a estas
propiedades nutricionales, si se cocina
de manera sencilla puede formar parte
habitual de las dietas hipocaldricas y
bajas en grasas que utilizamos en los
pacientes obesos. Por otra parte, este
pescado presenta un aporte interesan-
te de fosforo (208 mg por 100 gramos)
y potasio (250 mg por 100 gramos), y
moderado de sodio, magnesio, hierro y
cinc. El fosforo esta presente en los
huesos y dientes. También interviene
en el sistema nervioso y en la activi-
dad muscular y participa en procesos
de obtencién de energia. El potasio es
un mineral necesario para el sistema
nervioso y la actividad muscular. Otro
de los minerales que aporta la trucha
es el magnesio (28 mg por 100 gra-
mos), este mineral interviene en el
funcionamiento del intestino, los ner-
vios y los musculos, ademas de formar
parte de huesos y dientes. Entre las vi-
taminas destacan las grupo B, sobreto-
do B1, B2 y B3. No obstante, el conte-
nido en estas vitaminas no es tan im-
portante si se compara con otros ali-
mentos ricos en ellas (carnes, cereales
integrales, legumbres, verduras de
hoja verde...). Respecto a vitaminas li-
posolubles, la trucha contiene en can-
tidades significativas vitamina A (14
ug por 100 gramos), que acumula en
su higado y su musculo. Esta vitamina
interviene en el mantenimiento de las
mucosas, piel y retina. Por todo ello,
este alimento puede formar parte de
nuestra dieta aportando una buena
cantidad de proteinas de alto valor
biolégico, una grasa cardiosaludable
con vitamina A y con un bajo aporte
calérico.




