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Desde La Merced
por Alumnos FPB

Hacer panes sin
salir de casa

omer pan hoy se ha puesto de

moda, desterrado el error nu-

tricional de que el pan engor-

da y sabiendo que el consumo
de cereales debe ser, junto al resto de
hidratos de carbono, un 55% de nues-
tra ingesta diaria, y que el pan, asi co-
mo los cereales, forma parte de la die-
ta mediterranea, la cultura del pan ha
vuelto y lo ha hecho con fuerza, bus-
cando pan de calidad y destacando el
buen hacer de panaderias artesanales,
de masa madre y otros conceptos que
se han introducido en nuestro voca-
bulario diario.

A veces vemos en los mostradores
de algunas grandes superficies una
gran variedad de panes y tenemos du-
das de si se trata de pan artesanal o de
congelados y cudnta cantidad de sal
llevan dichos panes, para de verdad
poder hacer del consumo de pan una
dieta equilibrada.

Los cereales y sus derivados (pan,
pastas y cereales de desayuno, entre
otros) son ricos en hidratos de carbo-
no, que deben aportar mas de la mitad
de la energia necesaria para llevar a
cabo la actividad diaria, segtn la pira-
mide nutricional.

Amasar pan es, ademas de una ex-

periencia nutricionalmente positiva,
una sensacion agradable y por eso hoy
desde el ciclo de Formacion Profesio-
nal (FP) Basica de Cocina y Restaura-
cién el Centro Integrado de Forma-
cion Profesional (CIFP) La Merced les
proponemos que se conviertan en pa-
naderos en su propia casa e intenten
llevar a cabo estas dos sencillas rece-
tas para hacer pan con el que disfrutar
en la mesa, el campo o los merenderos
en estas tardes de verano.
Comencemos nuestra propuesta
con la elaboracién de pequeiios bollos
de pan. Para ello necesitamos: un kilo

de harina fuerte, 600 gramos de agua,
15 gramos de sal y 20 gramos de leva-
dura de panadero (os la puede vender
en la panaderfa donde habitualmente
compra su pan o en supermercados).

La forma de prepararlo es sencilla.
Lo primero que haremos serd mezclar
todos los ingredientes y los amasa-
mos hasta que estan perfectamente
integrados. Entonces dejamos reposar
media hora.

Una vez reposado, cogemos porcio-
nes de esa masa de unos 50 gramos
cada una para hacer nuestros peque-
fios bollitos de pan, les damos forma
(si queremos redondo o alargado) y
los dejemos fermentar, previamente
espolvoreados con harina. La dura-
cion de la fermentacién dependera de
la temperatura del entorno, pero co-
mo medida podemos decir que se
precisan de unos 45 minutos en vera-
no y una hora en invierno.

Pasado este tiempo volvemos a es-
polvorear y es el momento de intro-
ducir al horno con humedad. Para lo-
grar humedad en nuestros hornos
convencionales de las cocinas de
nuestras casas podemos hacer dos co-
sas, introducir un cuenco con agua o
arrojar un vaso de agua al interior del
horno previamente precalentado.

Una vez que tenemos el horno a
200 grados introducimos los panes y
los dejamos cocer unos 10 6 12 minu-
tos, aunque a los cinco minutos es
conveniente vaporizarlos con agua.

Como ven, se trata de una receta
sencilla, que todos podemos hacer en
nuestras casas y que no requiere de
grandes tecnologias.

Uno de los panes caracteristicos de
Soria, especialmente de la zona de la
Ribera es la extendida (o torta
de aceite) y para ello usaremos
practicamente los mismos in-
gredientes que para los bollos,
pero sumando aceite.

Estas son las cantidades: un
kilo de harina fuerte, 600 gra-
mos de agua, 15 gramos de sal,
20 gramos de levadura de pa-
nadero y 100 gramos de aceite.

El proceso es muy parecido.
En primer lugar es preciso
mezclar todos los ingredien-
tes y se deja reposar también
con los ingredientes integra-
dos en la masa una media ho-
ra.

Pasado ese tiempo hacemos
los discos de pan (dependien-
do del niimero de tortas que
queramos realizar e intentado
que no queden muy gruesas) y
se deja fermentar media hora.
Pasado ese tiempo se hace
unas pequenas hendiduras o
agujeros con nuestros dedos y
se echa aceite para dar esa sen-
sacion aceitosa al pan.

Es el momento de introdu-
cirlo en el horno a la misma
temperatura (220 grados) y por unos
diez o doce minutos, también con hu-
medad en el horno.

Ahora solo nos queda buscar con
qué acompaiiarlo, un buen jamén, to-
mates de huertos ahora que llega el
verano o simplemente solo, como un
auténtico manjar elaborado con nues-
tras propias manos. Mas sano, imposi-
ble.

Articulo elaborado por los alumnos

de Formacién Profesional Bdsica (FPB)
Cocina y Restauracién del CIFP La
Merced

Gastronomia
por Caius Apicius

Una delicia
japonesa

ace ya muchos afios que me

senté por primera vez a la me-

sa de un restaurante japonés;

fue en Madrid, donde, enton-
ces, se contaban con los dedos de una
mano. Comiamos con una pareja asi-
dua a esa cocina; ellos pidieron para
todos. Y pidieron carne, cosa que sor-
prender a quienes identifiquen la co-
cina nipona s6lo con el pescado. Ese
plato, que recuerdo con afloranza 'y
que me habia gustado muchisimo, se
llamaba, y se llama, sukiyaki.

Tiene su leyenda, claro. Cuentan que
un noble japonés, quiza un samurai, re-
gresaba de una jornada de caza ham-
briento. Lleg6 a la cabafia de un cam-
pesino, a quien exigi6 que le cocinara
alguna de las piezas que habia cobrado.
La cocina del labriego no estaba prepa-
rada para esas florituras. De modo que
uso la reja (suki) de su arado para asar
(yaki) sobre ella la carne proporciona-
da por el hambriento caballero. Bonito,
éno? Pero parece que, una de dos, o es
mads «ben trovata que vera..» 0 es muy,
muy antigua, porque la carne estuvo
ausente de la dieta japonesa desde el
siglo VII, en tiempos del emperador
Temmu, cuando llegd a Japdn el budis-
mo. No se vuelve a mencionar la carne
de vacuno en la cocina japonesa hasta
que en el siglo XIX el emperador Meiji,
tras la llegada de la flota de los Estados
Unidos y la apertura a Occidente, de-
cretd que los japoneses debian comer
carne, porque era sano y, ademas, grato
al emperador.

El sukiyaki entra en la categoria de
los platos llamados nabemono, que se
preparan en la mesa, en una pequena
sartén. Se considera un plato de invier-
no. Aquella primera vez nos lo prepard
una joven encantadora, japonesa, vesti-
da con el tipico atuendo femenino ni-
pon. La carne venia cortada en laminas
muy finas. Una a una, las fue deposi-
tando en una sartén no excesivamente
caliente, situada sobre un hornillo. Una
vez la carne toma color, afiadio tofu,
cebolleta cortada en laminas sesgadas,
setas shiitake y alguna cosa mas que no
recuerdo.

Entonces incorpord la parte liquida:
salsa de soya, agua y mirin (sake dul-
ce), con un poco de azicar. Cuando
juzgd que la carne estaba suficiente-
mente cocida, afiadié hojas de crisan-
temo (shungiku). Saber cudndo hay
que poner los ingredientes liquidos es
la clave de un buen sukiyaki. El proce-
so se hace en un momento, y hay que
cuidar de no pasarse de coccion.

La camarera nos puso entonces a ca-
da uno de los comensales un bol en el
que rompid un huevo crudo, al que pu-
so unas gotas de salsa de soya y batid
ligeramente. Y ya: hay que ir tomando
los componentes del sukiyaki con los
palillos y sumergirlos en el huevo, que
se semicuaja al contacto con la carne
caliente y cubre cada bocado.

Pueden acompaiiarlo de un bol de
arroz hervido, salvo que deseen beber
sake; el sake es vino de arroz, y jamas
debe tomarse si se come arroz.
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A lo que hemos llegado...
por Agencia Efe

Un nombre
propio con
45 letras

MONGOLIA es un pais con nombres
y apellidos largos e impronunciables
para cualquier extranjero, aunque
ninguno lo es tanto como el de un
hombre de ese pais cuyo nombre de
pila tiene 45 letras, segin ha revelado
la Oficina Nacional de Estadisticas de
Mongolia. La institucién ha publicado
los resultados de un estudio que ha
realizado sobre los nombres de perso-
nas en Mongolia, y ha concluido que
el mas largo del pais es Nominchuluu-
nukhaanzayamunkherdeneenkhtugul-
dur, de 45 letras en alfabeto latino (41
en la grafia cirilica que utiliza actual-
mente el idioma mongol).

El segundo mas largo tiene 43 letras
en alfabeto latino y 39 en traduccion
cirilica (Munkhmainbayarpurevsai-
khantungalagsukhgombo), sefiala el
estudio, que también contabiliza cua-
les son los nombres de pila més popu-
lares en el pais. En primer lugar en
esa clasificacién se sitia el masculino
Bat-Erdene, que significa «joya fir-
me» y es usado por més de 15.000
mongoles, nombre al que siguen en
popularidad Khulan (12.033 personas)
Otgonbayar (11.521) y Temuulen

El Ciclope por Mario Tejedor

Recibimiento
con basura
en Fuente

Cabrejas

Curiosa estampa la del 15
de agosto en la plaza
Fuente Cabrejas de la ca-
pital, que atraviesan los
turistas que bajan al rio. E1
recibimiento con basura
no parece el mas indicado
en una ciudad que quiere

incrementar el turismo.

(11.484). En mongol es muy frecuente
poner a los niflos el apelativo «Sin
Nombre» (Nergui), especialmente en
casos en que alguno de sus hermanos
mayores ha fallecido, ya que la tradi-
cion considera que poniendo a los ni-
flos nombres feos se ahuyenta a posi-
bles malos espiritus. Contando tam-
bién apellidos, uno de los nombres
mas largos de la historia lo tuvo Hu-
bert Blaine Wolfeschlegelsteinhau-
senbergerdorff, un estadounidense de
origen alemén fallecido en 1997.

Su nombre completo (el aqui mencio-
nado es s6lo una versién abreviada)
tenfa mas de 600 caracteres.

Es tiempo de...
Por David Navarro

No los pise, son
beneficiosos

Se acabo el poner malas caras si los ve-
mos. Los insectos, que viven en mace-
tas y parterres, son beneficiosos para
las plantas del jardin. Jardineria es si-
noénimo de insectos. No hay comenta-
rio mas extrafio que aquel que se escu-
cha de «quiero tener plantas, pero que
no me salgan bichos». Es una paradoja
irresoluble, porque los ‘bichos’ estan
en la naturaleza, afortunadamente.
Gracias a ellos tenemos la tierra suelta
y aireada. Su presencia permite des-
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componer restos y crear abono. Otros
voladores ayudan a polinizar las plan-
tas, los hay que controlan las plagas...
Para saber coémo actuar ante los insec-
tos del jardin, hay que ver el espacio
como un delicado conjunto en equili-
brio. Si una pieza ‘pesa’ demasiado, se
desmontara. Por ello, jamés hay que
utilizar insecticidas, ya que matan a to-
da la fauna que tocan. Siempre se de-
ben utilizar remedios ecoldgicos.
Lombriz. De no ser por ella, la tierra
serfa menos rica y apenas tendria oxi-
geno. Horadan el terreno y lo abonan.
Mariquita. Es la principal devoradora
de larvas de pulgon.

Murciélago. Uno de los principales de-
voradores de mosquitos y moscas. In-
cluso poliniza algunas flores.

Libélula. Se alimentan de huevos y lar-
vas de mosca.

Araiia. Nunca hay que quitarlas. Come
insectos dafiinos para las plantas

La Soria encontrada
por Manuel Melendo

Isabel Rebollo,
la filantropa del
siglo XVI

abian quién era Isabel Garcia

Rebollo, filantrépica soriana

del siglo XVI? El nombre de

Isabel Garcia Rebollo no creo
que sea muy conocido para la inmen-
sa mayoria de lectores de esta co-
lumna. Su nombre aparece en citas
esporadicas de de diversos autores
como Artigas, Higes, Bernal y Tude-
la, asi como Miguel Moreno, que la
cita tanto en su ‘Guia Turistica y
Monumental de Soria’, como en su li-
bro ‘Todas las Calles de Soria’. Tam-
bién aparece en la nomina de soria-
nos ilustres del libro ‘Soria, su histo-
ria, sus monumentos, sus gentes’, en
un articulo escrito por Juan Manuel
Ruiz Liso.

Isabel Rebollo, viuda del licenciado
Pedro Calderdn, fundaba y creaba a
instancias testamentarias el 3 de junio
de 1510, un Hospital para pobres bajo
la advocacion de Santa Isabel. Para la
fundacion, cede la filintropa soriana
sus propias casas junto a la Puerta del
Rosario.

Lo cierto es que la Puerta del Rosa-
rio se encontraba anexa a la Iglesia de
Santo Domingo, y es probable que en
ese lugar fuera su primera ubicacion,
desconociéndose la fecha exacta de
su traslado a las dependias anejas a el
convento de San Francisco, aunque
existe en los archivos de la Diputa-
cion Provincial, de la que dependian
los hospitales desde la cesién de Los
Doce Linajes, un documento de 1777,
en el que consta el inventario comple-
to de las propiedades y los abastos en
grano del hospital de Santa Isabel, y
ya se encontraba en las dependencias
anejas a San Francisco.

Si conocemos que el hospital dispo-
nia de 18 plazas, y que estaba bajo la
administracién de la Cofradia de San
Andrés.

Los enfermos que admitia el Hospi-

tal eran los vecinos pobres de la Ciu-
dad de Soria, y de su barrio de Las
Casas, siempre que sus enfermedades
no entraran en el apartado de las ex-
ceptuadas.

Las enfermedades que se exceptua-
ban eran: nifios antes del uso de la ra-
z0n, tisicos, sifiliticos, tiflosos y sar-
nosos, asi como a locos y dementes,
ni a los viejos achacosos, ya que se-
gun el reglamento del hospital, si se
admitiera a estos ultimos «serfa mas
este establecimiento hospicio que
hospital».

En 1812, el Hospital de Santa Isabel
sufrié la misma suerte que el Conven-
to de San Francisco, siendo incendia-
do parcialmente por el General José
Joaquin Duran, trasladandose el Hos-
pital a los restos que quedaron del
Convento de San Francisco en 1835,
con la Desamortizacién de Mendiza-
bal. Hasta 1970, fue Hospital de Asis-
tencia Publica Sanitaria.

En parte de los afios setenta, ochen-
tay comienzos de la década de los
noventa del siglo pasado, fue el Cole-
gio Universitario de Soria. Tras el
traslado del Campus Universitario a
Los Pajaritos, hoy en dia es un edifi-
cio cerrado propiedad de La Diputa-
cién Provincial, al que ojald pronto se
le dé un uso.

El nombre de Isabel Garcia Rebollo
aparece, COmo reconocimiento a su
labor filantropica, en el callejero so-
riano, aunque la calle queda muy le-
jos del hospital que fundo, ya que se
encuentra casi en la orilla del Rio
Duero, proxima al Paseo del Postigui-
llo, arrancando en la calle Nuestra Se-
fiora de Calatafazor.

Espadaiia de la iglesia de San Francisco.
CASTEJON
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