Las ensaladas son las representantes mas
conocidas de estos ajilimgjilis (preparados con
vinagre de vino) por su variedad y gran nimero
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xisten en nuestro diccionario palabras
que han caido en desuso relacionadas con la
cocina. Una de ellas es ajilimojilis (de ajo y
moje) que es una especie de salsa o pebre
para los guisados, existiendo la expresion de
“con todos sus ajilimojilis” que viene a indicar
que una cosa estd con todos sus requisitos, sin
que le falte nada.

Pebre proviene de piper-eris que en latin
es pimienta y corresponde a una salsa en la
que entran ajo y perejil y con la cual se sazo-
nan diversas viandas. En Chile alude al puré
de patatas.

Ajiliméjilis hace referencia pues al con-
junto de preparados dietéticos que se elabo-
ran sin el concurso del fuego y utilizando vi-
nagre de vino.

El vinagre se utiliza también en hacer
conservas tales como el adobo o el escabe-
che para la conservacion de los pescados,
en aderezar las aceitunas y en la prepara-

cién de los platos denominados “a la vina-
greta” o en Argentina el “chimichurri®.

Estos ajilimojilis han de estar hechos con
imaginacién, precisando el punto adecuado
que, al decir de Maranon, "es siempre el Glti-
mo condimento, el azar, que en lenguaje coci-
neril se llama “el punto” que es donde esta su
peligro y su gloria”. Este toque es algo indefi-
nible en palabras, algo etéreo, como afirma
Benitez, no susceptible de peso, medida o
tiempo. Tiene algo de intuicién artistica, de
experiencia, con no poco de azar o suerte y
sobre todo no es susceptible nunca de una
posterior enmienda. Cuando no se le da el
punto adecuado a un manjar sale “esaborio”,
no tiene enmienda y ya lo sentencia el refran
cuando afirma en su conceptuosa sabiduria:

Ni alino anadio

ni mujé de otro mario.

Las ensaladas son las represen-
tantes mas conocidas de estos ajili-
madjilis por su variedad y gran nume-
ro. Algunos autores como Dumas
fueron poco partidarios de ellas afir-
mando que “la mejor de las ensaladas con el
mejor de los alinos hay que tirarla, porque el
hombre no ha sido criado para comer hierba
como los animales del campo...”. En cambio,

ENERO 2009



Frutas, hortalizas y verduras conviene consumirlas crudas
0 con un preparado térmico minimo para no alterar las

vitaminas hidrosolubles

otros como Rechard Ford, viajero en nuestro
pais, en su obra “Cosas de Espana” dice que:
“Una cosa verdaderamente deliciosa en Espa-
na es la ensalada y para hacerla bien, segun
reza el proverbio, se necesitan cuatro perso-
nas: un derrochador para el aceite, un tacano
para el vinagre, un consejero para la sal y un
loco para revolverla”. Nos habla de los com-
ponentes utilizados en su elaboracién como la
lechuga, cebolla, tomillo, romero, eneldo, pe-
rejil, basilisco o hierbabuena, zanahoria, cardi-

Castilla y Aragén ajiaceite, en la Mancha acei-
tajo, en Jaén ajolio y en Levante y Cataluna
alioli. En Granada el nombre jiennense se
transforma en ajillo y asi afirma el cantarcillo:

jAy st sil j Ay no no!

jviva la dama que come

por la manana jamon

chocolate al desperta

y @ su mario le pone

ajiflo pa cena,

al mediodia gazpacho

llos y rabanos entre otros.
: El ajoaceite es una ensalada comin a
toda la geografia patria, denominandosele en

y a la noche cachorrenas.

jQué gordo estara el muchacho!
Las cachorrefias son un gazpacho sin to-

Comentario dietético-nutricional

Las hortalizas y verduras, junto con
las frutas, son los alimentos que mas
contribuyen a la funcién reguladora del

| organismo, principalmente por su aporte

de minerales y vitaminas y porque pro-
porcionan al mismo gran parte del agua
gue necesita,

De forma genérica puede decirse
gue su contenido acuoso oscila entre el
80-90%, correspondiendo €l resto a ma-
teria seca. Sus componentes se distribu-
yen de la siguiente forma: 3-20% de hi-
dratos de carbono, 1-5% de compuestos
nitrogenados, 0,6-2,5% de fibra bruta,

. 0,5-1,5% de minerales y 0,1-0,9% de |i-

pidos. El contenido vitaminico oscila
mucho de un tipo de hortaliza a otro
aunque estan en pequefia proporcién. En
cantidades insignificantes contienen otros
componentes quimicos como acidos or-
ganicos, compuestos fendlicos, sustancias
aromaticas y pigmentos.
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El valor de las hortalizas como fuen-
te de macronutrientes (proteinas, grasas
e hidratos de carbono) es limitado. Su
principal valor nutritivo radica en su con-
tenido en micronutrientes (vitaminas y
minerales) asi como en la fibra constitui-
da por hidratos de carbono complejos y
dificiles de digerir por los enzimas diges-
tivos pero necesaria para la regulacion
intestinal.

Su valor plastico es practicamente
nulo debido a su escaso contenido en
proteinas, antes apuntado, y a que éstas
son de escaso interes biol6gico. Carecen
de valor energético pues no tienen lipi-
dos y sus hidratos de carbono tienen
fundamentalmente caracter estructural.

Al cocerlas conviene conservarlas en
su propio caldo de coccién porgue de
esta manera se conservaran sus valores
nutricionales (nutrientes hidrosolubles).

Las frutas y hortalizas, asl como la

mayoria de las verduras, conviene consu-
mirlas crudas o con un preparado térmi-
co minimo ya que de esta manera las vi-
taminas hidrosolubles, que son las que
predominan en ellas, no van a sufrir al-
teraciones por el calor.

Este grupo de alimentos es funda-
mental en |as dietas hipocaléricas ya que
proporcionan minerales y vitaminas asl
como fibra, aportando por otro lado una
sensacion de saciedad.

Son beneficiosos para el tratamiento
coadyuvante de determinadas enferme-
dades metabdlicas (diabetes mellitus,
cardiopatias de origen metabdlico...) ya
que sus hidratos de carbono de absor-
cion lenta no producen picos hiperglucé-
micos, y por lo tanto hiperinsulinémicos,
asi como la reduccién simultanea de la
absorcién de lipidos debida a la accién
de la fibra dietética.




mate hecho a base de ajo, vinagre, pimenton
y agua, también denominadas pachuchas o
pachochas por su aspecto flojo y desmadeja-
do. De hecho la expresion “tener cachorre-
nas” hace referencia a la persona que habla y
obra con lentitud, desmadejadamente, sin pre-
ocuparse por nada.

El salmorejo cordobés es en su sentido
estricto un ajiliméjilis. Etimolégicamente deriva
de "sal " y “moretum” (machacar). En los
campos de Jerez se le denomina “arranque” y
en la cocina francesa "aillee” y posee en su
composicion pan, huevo, tomate, pimiento,
ajo y agua, todo muy desmenuzado y batido
para que resulte como puré. En el argot popu-
lar la palabra salmorejo, utilizada fuera del
contexto culinario, es sinénima de reprimenda
o escarmiento,

La gaditana “pirinaca” o picadillo segun
Martin Ferrero es ensalada de tomate, pimien-
to y cebolla muy picantes a los que pueden
anadirsele otros avios en Jimenpa, Castellar, Tre-
bujena, Chipiona, Jerez, Arcos, Algar, Vejer, Al-
geciras y Chiclana, entre otros sitios. El embru-
jo de su fonética nos trae recuerdos infantiles
en la casa de los abuelos, en el patio o corral
de una casa andaluza. Bien pudiera significar
en su etimologia “hecha sin fuego” por el
hecho de tener el prefijo “pir”. Esta palabra la
va a acoger el diccionario de la Real Academia
en su vigésimo tercera edicion.

Otro alijiméjilis tipico andaluz es la pipi-
rrana, que si la recoge el citado diccionario,
que tan bien saben hacer en mi tierra de
Navas de San Juan y que por su cromatismo
es una delicia para la vista con trozos de pi-
mientos verdes, tomates colorados, cebollas
blancas, pepinos verdiblancos, todo cortado
en menudo con su punto, no susceptible de
anadido ni de enmienda. jQué maravilloso y
deleitoso plato!. [
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