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| crecer olivos en sus tierras fueran ha-

| los fenicios alld por el ato 700 a.C.,

uenta una
leyenda
grisga  que
fue el olive ¢l
responsable  de
que Atenea se Cof-
virliera en protectora de la capital he-
lénica en la lucha por su suprémacia
contra Poseidén, Para aligerar el con-
flicto, Zeus asegurd que declararia ga-
nader al que fuera capaz de aportar el
regalo més til para toda la humani-
dad. Poseidon presentd un gran caba-
Ilo: fuerte, veloz, capaz de transportar
mercancias y personas v de aliviar ¢l
trabajo de los hombres, v Atenea mos-
trd una pequedta rama de olivo, Bl 1i-
diculo tamano de la oferta de su con-
trincante hizo que Poseiddn se creyera
triunfador antes de tiempo, pues en
cuanto Atenea comenzd a relatar las
numerosas verdajas del pequenc allo
—fortaleza, capacidad para sobrevivir
muchos afos, frutos apetitosos, alivio
para heridas, capaz de alumbrar en la
noche..—, Zeus la designd salvaguar-
da de la ciudad.

Muchas son las fbulas que tienen |

como protagonista al olive. Simbolo
| de fertilidad en la antigua Grecia, al-
gunas mujeres dormian sobre sus
hojas cuando querian quedarse en-
cintas v muchas estatuas de dioses,
cetros de reyes, asi come algunos ins-
trumenios de combate eran construi-
dos con madera de olivo por la creen-
cia de su procedencia sagrada.
El arigen de este drbol se plerde en
la confusién, pero lo avala una histo-

ria de miles v miles de anes. s pro-
bable que los primeros que vieron

bitantes de la antigua Mesopotamia
{hace unos 4,000 afios). Los historia-
dores sithan tambicén a Creta, Palestu- |
na v Egipto como ploneros en su cul-
tive. En Palestina lo atestigua la |
presencia de varios olivos milenarios;
precisamente alli ¢s donde, segin
cuenta la tradicidn, se encontraba el
huerte de Gethsemani, en el que los
judios prendieron a Jesucriste mien-
tras estaba orando.

Por delante de todos
A Espaiia el olivo llega de mano de

aungue en realidad fueron los roma-
nos los que se encargaron de llenar la
peninsula con sus cultivos. El tiempo
y la experiencia le ban abicrto cami-
no v han convertido a nuestro pais en

el principal productor de aceite de oli-
va del mundo (3879% del total), se-
guido por [talia v Greela, ademis de
ser ¢l mayor exportador (39,6%),
Aungue predomina en la cocina, los
diversos usos que se le han dado a es-
te derivado van mucho mis alld. Ya
en Rema y Egipto triunfabza como ele-
mento para la fabricacion de unglien-
tos perfumados v en Babilonia, al
médico se le conocia como “asu’,
que significaba conocedor de los
accites. los cuales utilizaba para ali-
viar enfermedades. Funcionara »
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‘Dependiendo de
extraccion del zumo
€ aceituna y de su
geédimiento, se puede
blecer una division
guatro variedades
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| La capacidad del

tlivo para soportar
condiciones
matenroldgicas

v 3 :Dl'\'i'lif]

2l aceite dasde
tigmpes muy rematos
ensimbolo de fuerza

> 0 no, o que hoy se ha comprobado ‘
&5 que contribuye a evitar la aparicion |
de muchas de ellas. Su composicion |
no escatima en componentes intere-
sanies para nUesiro Organismo: con-
tiene vitamina D v algo de vitamina
C, ademas de deido linoleico —esen-
clal para la vida— v dcido linolénico,
del grupo de los omeza 3. Pero su fa-
ma internacional se la debe a ser una
grasa monoinsaturada de muy bue-
na calidad que inerementa el “coles-
terol bueno’ y reduce los niveles de |
LDL {(malo), ademds de facilitar algn-
nas funciones del organismo, como el
metabolismo de otros alimentos, Co-
mi el resto de grasas, favorece la ab-
sorcion del caleio, va gque la asimila-
cidn de este mineral depende de la
vitamina 1, la cual necesita encon- |
trar grasa en el intesting para poder
pasar al organismo, Mejora también
olras Munciones, entre las mas impor-
tantes el metabolismo de la glucasa;
de ahi las sospechas de que pueda re- |
dueir el resgo de diabetes, aunque es-
ta afirmacion no pasa de ser una mera
hipdtesis. A pesar de la divulgacion
de los beneficios de la dieta medite-
rrdnea, las investigaciones que se han
hecho sobre este tipo de alimenzacion |
son muy inferiores en namero ¥ @




| » en intensidad a las realizadas sobre

la dicta de los paises anglosajones

curiosamente, sabemos mucho de
nuestra |1|':||,‘Jizi nutricion por eslos es-
tudios. que la han analizado para
compararla con la suya—, y ello deter-
mina que muchas creencias estén to-
daviaen fase de demostracion™, como
los indicios de que puede ayudar en la
reduccion de la obesidad. disminuir el
riesgo de cancer, mejorar la capaci-
dad cognitiva de las personas mayo-
res o retrasar ¢l Alzheimer. Otros
efectos son, sin embargo, incuestiona-

bles, como la reduccion del riesgo
cardiovascular. De comprobar esto se

ha encargado un estudio (Efectos de

la Dieta Mediterranea en la Preven-
cion Primaria de la Enfermedad Car-
diovascular) conocido como Predi-
med. Sus primeras conclusiones,
dadas a conocer ¢l ano pasado, asegu-
ran que “una dieta basada en pescado,
fruta, verdura, trigo y lacteos y suple-
mentada con aceite de oliva virgen y
frutos secos es capaz de disminuir el
riesgo cardiovascular”, Evita v retra-
s, pero lo mas importante: es capaz
de neutralizar las placas de atero-
mas que s¢ hayan podido formar en
las arterias, evitando su rotura y su

libre circulacion, que podrian >

Mantequilla

de aceite

por Paco Roncero

Ingredientes

Mantecade cacao.30g

Aceite de oliva virgen extra. 100 ml
Pan.100g

Tubo gel decor. 10 botes

Sal maldon.2g

Para la mantequilla

de aceite

1 Fundir la manteca de cacao a
35°C y anadir el aceite.

2 Mezclarybajar latemperaturaa
2°C. Tapar el recipiente.

3 Una vez fria la mezcla, atempe-
rar la mantequilla hasta que obten-
ga una temperatura de 15°Cy se
pueda introducir, con la ayuda de
una jeringa de 100ml, en el tubo

& Cerrar el tubo doblando el ex-
tremo por donde hemos introdu-
cido la mezcla y conservar a tem-
peratura ambiente.

Para los panuelos de pan
1. Congelar el pan de baguette,
con una longitud de 10 cm.

2. Cortarlo en ldminas finas en
la maquina cortafiambres.

3. Doblarlo sobre si mismo, para
que quede con volumen,

& . Cocerlo en el horno, sin dejar
que coja mucho color.

Servir los panuelos de panen
compania del tubo de aceijte y
la sal maldon.
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Normalmente, la recogida
de aceituna tiene lugar
flesde noviembre

hasta febrern. Entre su
recolectay el mamenta én
que se muele enla
almazara no ha de pasar
demasiado tiempa para
evitar un deterioro

de:su calidad.




