


RECETA AVALADA POR ESTUDIOS

MEDICINAL

SOPA
POLLO

Usada desde la mds remota antigiedad como alimento de enfermos y recién
paridas, la ciencia avala ahoralas virtudes deeste plato universal y barato como
pocos: durante su coceidn se libera cisteina, un aminoacido que, junto con
los flavonoides de la cebolla v el antibiético natural del ajo, convierte a la

sopa depollo en una férmula magistral contra los males que acompafian al frio.

A orillas del Nilo, una campesina coloca
sobre las brasas del hogar una olla de ba-
1o con agua, came y huesos de pollo, un
manacjo de puerros, untallo de apio, unas
cebollas, ajos v unas hierbas arométicas.
Estamos en el afio 1500 aC. Han pasado
des horas v la sopa ya estd lista Idéntica
operacién se havenido repitiendo a diario
enmillones de hogares de todo el mun-
de, desde entonces hasta ahora La sopa de
pollo, caliente, olorosa yreconfortante, se

ha servido siempre en las mesas més po-
bres v en los salones méds encumbrados,
y1ohay un aroma mds hogarefioy quenos
haga retroceder ala infancia con més fa-
cilidad que el de este zencillo plato, case-
oy al aleance de todos los balsillos.
Pocas recetas como esta se han manteni-
do inalterables enla Historia, combatiends
desdelaantigiedad enfriamiertosy gripes
gracias, ahora lo sabemos, a la cisteina, un
amincdeido natural que se genera al her-

virel pollo. Conligerasvariaciones, este tipo
de sopa ez igual ala que se cocinaba en el
Egipto faradnice, en la Roma imperial, en
la Edad Media.. ¥ a poces platos seleshan
atribuido tantas saludables propiedades a
la hora de hacer frente alosrigores del frio
como a esta sencilla preparacién culinaria.
Pero, éson ciertas las virtudes que le atri-
buyelasabiduria popular’? Pues parece que
si, porque una investigacién realizada re-

cientemente por Ken Albala, historia- —

por Carmen Machad

b fotografias de Alvaro Villarrubia prody

ccion de Maria Tapia




IRRECONOCIBLE
El pariodista da
Talecinco David
Cantem, caracteri-
zado de Andy
Warhal.




derdelaUniverzidsd del Parificn, en Cali-
timios enfermios s sopa de pollo ez altamen-
te eoomendable, scbretodo porquessuna
carnida lvisna nutrithve, restauradorayds
el digesticn”, Segiin =l estudic de Albs-
la,"es similar s loque sz leda de comerales
bebés: 22 un alimento nutrithva, pero su
digestién no requicre gran esfuerza, ¥ es
una forma de hacsrnoe szntirbien y d=
regresar & Jo mds bdsico™ ¥ lo més bdsico
e3, 5in duds, 22a 2opa humeants ¥ are-

rmética que las madres han preparade du-
rante siglos para sus hijos enfermce.

DELHIMALAYA, Ls historia viene de Jejos par-
que, comocuents Carlos Azcoytia, director
de la revista digital historizcocina.com ¥
presidents de la ONG Grupo Gastronau-
tas,“el pollo s= utiliza en la alimentacién
dezde 2l primer contacto con ese animal,
dadalsfacilidad para su caza. Estas aves
proceden dz= la India oriental  laz 2striba-
ciones del Himalsya. Las primeras ne-
ticlas doaumentadss proceden delostien-
poe da Tutmosiz 111 en Egipto, entre los
afos 1500y 145087, yaque formsban par
te dal tributo deun puskla asidtion alfaradn,
De alli 2= extendieron al resto de Eurcpa
viueron traidas a Espafia enel siglo VITaC.
porlos fenicics”, sxplica

D=eda que =l polls fue a la cazusla co-
menzaron a atribuirssle propisdades cu-
rativas. Segin Azcovtia, “Dicecérides,
un médico griegs del sigls I, recomen-
dsba esta 2ope para combatir diferentes
enfermedadss, entre 2llas el asma® ¥ en
el siglo X1 el médice judic Maiménides
afimaha ctro tanta v cuentan que a bazs
de sopa de polle logrd curarel asma dsl
hijo d=l sultin Saladine. De heche, los
recetarios judios medisvales sstén lle-
nos de referenciss s sus cualidsdes diges-
tives ¥ anticongestionantes, d= forma que
esta zopa 22 ha conceide come la “pe-
niciling judis”, ytal vez poresoen la obra
Manual de muferes, un andnimeo caste-
lano del zsigls XV, se ensalzan sus vir-
tudes para mejorar a los enfermce.

EM&s ejemploe? Detodos es sabide que
153 mujeres Jque ECEbEbEn dedaf a 11.[1
eran reconfortadas tras el parto con una
sopadepo]loodega]].ina. ooatumbreque
81n pervive en nusstroe diss, v a los ni-
fice enfermos ¥ & loz convalecientes d=
cualquier edad == lez ha dado siempre un
busn plate d= esta sopa para mejorar su
dolencia y acelerar su recuperacidn.

éPor qué d= polleyna de ctrotipo de car
n=?El doctor Ziment, reumdlogo dela Uni-
versidad de Californis, ha publicadava-
rices trahajee al Espectoen los que as=qura
que alhervirls zopa ze ibera cisteing, un
amincdrida nataral qus contisne el polle
Este elementotiens un gran parscido qui-
rrircecn b acetilcisteina tmnacs reeomen-
dado =n cascs de bronguitis e infeoricnes
regpiratorizs, ¥ el doctor Ziment sfiade que
la acetilcisteing == cbtuvo inicialmente d=
las plumas yla piel del polle,

El detar Je=iis Romdn, presidente de la
Fundacién Alimentacién Saludable, mati-
za que son cdettas las afirmaciones d= Zi-
ment, “pero hay que entender quela do-
giz vy concentracidn del férmaco
acetiloisteina == la que tisne un efecto =o-
bre la fisiclogia de] organisme. Le con-
centracidn exdstente=n el pollo 2sbaja”. Ee
decir.que no pedemes afimmsrquela sopa
de pollo z2ea un medicamente, pers & qus
ez un plato recomendable paraloe enfer-
rmos porqus, coms asequra Romén, “in-
gerir las sopas calientes 22 lo que, usual-
mente, proporeiona alivic v bienestar al
pacients”. ¥ &5 qus =za == una de las cla-
wes que hay que tensren cuenta: para que
la sopa de pollo surts sfectc hay quein-
gerirls bien caliente, El doctor Marvin
Saclmer, neumdloge del Centro Médico
Mount Sinsi, de Miami ,publinden
1978 un estudiczcbe lasopa depolloanla
revists médica Chefs, y concluyd, entre
otras afirmaciones. que "sontiens una sus-
tancia aromética que syuds a despsjar las
vizs reapiratorias”, O sea. que es como sies-
tundgramos haciendo vahos pero en lugsr
de hacerlos con suealipto o con otras hier
basmedicinales nos senvimes dz laz ingre-
disntes més tipicos de lazopa de pollo:la
cebolls, un tipics remedic cazem que s
da alograr estestecto contra s congestion
dzhids a sucontenides en amincdrides ¥
F]mmnaides: elajq antibidtica natural' r
su poquitode pieante -puede serpimisnta
negra—ya que, segiin el dector Ziment,
las sustancias picantss activan los receptao-
res nervicsss quesnvian menssjes al czre-
ko, el cual actila zobre las glindulas pro-
éstas s hagan més liguidas v pusdan ser
expulzades con mayver facilidad.

CON VERDURAS. De forma que ys conocs-
e |a frmuols beésica: un buen trozo de po-
e (mejor zin piel, para evitar 2 excesc
de grasa), cebolls, sjo, picante.. ¥, dqué
ctros ingredientss deben estar pres=ntes
en esta sopa reconstituyents y digestiva?
Pues verduras al gusto del cociners, fun-
que Jareosta bésica 5 la misma, cads tra-
dicién culinaria echa manods sus produe-
tos més caracterfzticos En Baropass suels
recurdr & lazanshoris, el puemo o el nabe;
|a.cocing ssistica afiadejengibre, sojay has-
ta ginzeng: en Latincamérica ponen pa-
tatas, yucs, mafz .. Mo estd ds mas rematar
latazna con alge de pasta—amoz o fidene-
que aportara hidratos de carbona, fazil-
mente asimilables yhuente de 2nergia para
recuperar fuerzas. Ademis, |a sopads po-
lone es sélo recomendableen cascde en-
fermedad Come dice el dector Jeamis Ro-
mén, “no hay ningdn problems en inchir
este plate de forma habinaa] sfemprs qus
el comjunto deladista seaequilibrado vva-
rado con prezencia destacads de hortali-
zasy fnatas, lequmbres, peseado, aceiteds
cliva,stofters”. Y una iiltima precizién dig-
nade ressfiar esun platoapropiadoincha-

5o para los qus 2stdn & régimen. —%

DEPOLLORELLEND
Y VERDURITAS

PACO RONGERD, Hadrid 10600

Conmar do La Terraza el Cacin en Madrid
———

INGREDIENTES.
Consoni: 100 g
zanahoria,; B0 g
apl, 50z puamn,
100g cebolla,

1600 gpolle, |. 750 2

agua, 3g tomillo fresco, | g laund, 3

2 pimlerta, Purd de patata: 215 g da

paitata, 35 g acelta de olva, 50 g

lacha. Verduritas: 3 zanaharlas

Ly, 50 2 brécall, ura cebollita

CREMA DE PATATAS

francesa, 20g,
una pechuga depollo y puré de

patatas. Aselfa de ajo conflrado: 95

& cabaza de ajos, 0.4 185 gde
acalfe de ollva. Macarrones: 10 g
pasta. ELABORACION. Lavary

Retirar |a pi polloy cortarlo en

daos {paservar una pochuga para
el canelén y un ala), Rostizar el

jpuré el acatte y la leche. Pdary
lawar las varduras, cortar en
‘tamafio mirl y cocer. Para
canelén: raticar laplel y cocarla

RAVIOLIS
DE CRUSTACE
CON FIDEUA
DE CHIPIRONES
Y SOPADEPOLLD

— =
HARI0 SARDONAL Markid, 19700

Cocluern dol rastaurante Cogus, an Humanes (Hadnd)
—_—

INGREDIENTES.
Escallbada: 150 g
cebollitas, 80 g
ajos, 150 g
pimienio, 150 g

tamate corapdn da

buey, 150 g calabacin. Raviols: 5

carabineros, 5 gambas blancas, 2

wielras, ofs de escallbada, | mina

pantrameching, Caldo: 2 kg

carcasas depollo, 250 g cebolla, 2
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osmofizado, 100 g fideud, huevas
de trucha, huevas debacalao
pleantes, huevas de erlzo.
ELABORACION. Asarlas verdurasa
|BOPC durante 25 m. Dar la vueliay
26 mporel otro lado. Pelar, pleary
mezclar. Hacar ravidls de



pachuga snagua a 80" hastaqua.
Intema

Caciherodelrasraraute Dbearao en Madl
e

INGREDIENTES.
Para ‘o] caldo:un

L capén gallezn

" COnSUgrasa

¢ (raseréarun
muslo y sucontra-
muslo para uso postarior), 6

litros de agua, un lira deving
shacaing (muy similar al Jerez

pero mds especiada), 10 plazas

de shitake seco, un manojo de

 COTitral captin plt
100 g shitaka plca'do.m
chalota pleada, i

hasta eanseguirunamasallsay

doratas 21809 duranta 30 m), las
verduras v la saly cubrir de agua,
Coeer hovay madta, Colary quitar
hmhﬂhﬁmdﬂi\ur
wahm:, ilth
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RAMONFREEL, Barcsbore

Cociim dul restaurante Aamin Frobca ea Hadid
——

INGREDIENTES. Para
|2 sopa: un pallo de
. comal,una
/] ceballa, un
puaime, higas
aroméficas, un hueso
dirjamdn. Para o pollo rellena: un
suarta trasaro deshuesadi,
pstachoverde pleade, firas da fol,
orejones de albaricoua, bravas

frascas, sal, pimienta,

mymmlhrﬂﬂﬂﬁb
‘pallo, rellenario con las tiras de e,
orejones, brevas y plstacho, Hacor
unulo sin gue salza el ralisnoy
envasarioal vacio. Cocer 2 minutos
alvaporpara sellar el rulo, Enfriary
marear a fusgolanta para us

pollo, carcasas de pollo. Dorar el
polla enel homay empezara dorar
las cabezas de carabinero, Separar
v atadir la brevaya corfada enla
cazuala, Cuanda estd compotada,
affaclr fomate an gajes y salsade

tomate. Dajar evaporaral aguay
afelirel pollo y las cabezas,
Flambear zon brandy, aitadir vino
rarcio, dejar evaporar ol alcahol y
echaragua, Cocar, colar y raducir
Rectificarda sal y pimlanta. Cocer
el pollo 63 durante 3 haras,
Enifrtary cortar a medallones.
Guarnician: alcachofa confitada,
mini cebolleta fifta, patatararta
‘asada, cebollita rofa gaseada.




Como arguye 2l doctor Fomsn “tiene munye
peess calorizs, dependisnds dela formade
coccidnyla greea disuslta. Tal ver només
de 20 040 por cada 100 ml”.

Ferc la sopa de pallo no sélo nos aporta
bensficice puramente nutricicnales; 22
también un reconstituyents pars el espi-
ritu porque la ssociamos, de forma ine-
tintive, con el recuerda de la nifiez vy de
lascomidas hogarsfias, La peicéloga Silvia
Alava, del Centro de Psicologia Alsva Re-
ves, de Madrid, as=gura qus “en los ni-
fice, la principal fuente d= sequridady d=
contfianza son sus adultos d= referencia,
que gensralments son les padres, Cuande
el nifio estd enfermo son sus padres quis-
rea].caﬁ.erden_}' el hijo confia plenarren-
tz en ellos parasua cuidado, tanto fisica
como emocionalments. Bz por eso que

se puede producic una asociacidn entre
esee comidas, que de pequefics nos daba
nuestra madre cuando estdbamoe enfer-
mos, con el penzamiento de que ssto es
buenc para <l catarra, para la gripe.. Par
quezi mimadre me lo daba era porqus
sabiaqueibaa serbuenc parami, y quein-
cluse s= quadan ascciadse en la tradicién
cultural, comela sopita calisnte para el rs-
friado o elvasodeleche caliente con misl”.

Estz vinculo psicolégice respectoa la
comida inspird el titulo de uno de los Li-
bmd.e Eutoa}'udﬂ més VEndidDS de ].OE
liltimes tismpos: Sepa de polls para ol
alma, de Jack Canfizld v Mark Victor
Hansen, una recopilacidn ds historias
destinadas a combatir el sufrimi=nto ema-
dmalymejmrlaameaﬁma(laobrafue
publicada en 1958} ¥ que ha contribuide

aelevar s asaciacién entrz lazsopada po-
lloy 2l bisnestar fizico v mental.

DEMANDADA. Con implicacicnes peico-
légicasoaineﬂaa_lodemesquemlamos
sopa de polls v seguiremas hacigndela,
almencs mientras se mantengaelnivel d=
consumeds este ave Szqiindatee de 2011
dela Organizscidn Intersectorial dzla foi-
cultura de Camne de Follodel Reino de
E=pafia, en nuestro paiz se visnen consu-
miendo 22millones de ldlee d= po]lo SEIma-
nales, v con la erizis crecs su consumo
mientrss disminuys el de otraz carnes
como Jadevacunn, cordera o cerdo. Dezde
luego, hay quien prefiers prepararuna
pechuga a la plancha o unes muslitos 2n
=l horno, ooea nada desdefiable y més
auands s= dispone de poce tierpo, pero

las ollas répidas sonuna alternativa ofi-
caz frente 5 s prizaz cuande quersmes
disponer deun primer pleto de sopa moon-
fortante v los buencs cocineros sabenque
tienen n 2lla unc de sus mejarss aliadas
Como dice £l historiador gastrondmico
Carlos &zeoytia, "ne sclemes esperar que
un rencmbrads cocinere nos affezca una
zopadepallo en surestaurante, paro sique
ese producto sinva como base dectms més
mnmlejaﬁ}'aomﬂ.es ocmloqueelcomen—
sale}dge.pmlomelaaopadepqﬂosem-
tinuard haciends sunquena s= prezente de
Iz forma s=nsills s que estames accstum-
brados en nuestras casas” £

Ml I ESTILSHO: RAUL BALEWGE. GARACTERIZACION: GISELA
"I WFET MESTRE AGRADECIMENTIS: BXTES DE CAMP-
BELLSS0UP DE TRSTE OF AMERICA (SERRENT, 143 MADRID)
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ENTREVISTA DAVID CANTERO

“No hay nada mas reparador que un caldo”

Hace casi dos afios dejs la televisién piblica pam presentar a diaric las noticias de
Telecinco. Ademds, David Cantero pinta, escribe y tiene al sentido del humor sufi-
ciente como para convertitse en nuestro particular Andy Warhol y hablar de sopas.
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afics =n TVE, Da-

vid Cantero (Ma-

drid, 1961) es sho-

ra uno de los

rostros de Telecin-

oo Sudedsidnesha-

vo muy maditada,

perc afimms estar 2n-

cantado: “Atreverse a

cambiar, ymés a estas al-

tirasdels vi-ﬂa,esnluyasti-

mulante te eruevs”. Mags

mNEtamhién loha carnbisde:

de Canterc a Warhol

Seqin unestudiclasopa

+de pollo tiene propieda-

des beneficicsaz alahorade

hacer rentea gripes. {Snesx-
perierwia lo corvobors?

mucha misl y jalza real.
productes prodigicacs.
F. éTiene algum antide-
to paratener buena sa-
had y no faltar a su cita
con las noticias?
R.Laverdad ez que pe-
caz veces he faltade
Cada mafiana beboun
zumao de naranja. Lusga
COmo verduritas.hag-:
algo de deporte, lo mia

fice. Eso te mantiene fe-
liz v en forma.
F.éRecusrdademanera
especial la sopa de su
abuela o de su madre?
R.Lade mirmadre ae ex-
traordinaria nosé cdmo lo

que he quadade muy
warkolions, laimagen =z
toda una estamps pop
art,podria serun amimnecia
de zopas Campbellscla
portadsdeunLF de The
Weheet Underground.
P.Enla redaccién = he-
mioa visto clerto pareci-
docon L. &5e 1o han di-
cho alguna vez?

R 1Jamis! Me han saca-
do algunas semejanzas,
paro nunes hubisrs ima-
ginads que alguien pu-
diera penzar que me pa-
rzzeo @ Warhal, Sin
ambarge. he descubista
que =i, que hay similitu-
des, en el mentén talvez.

FALOMA HAHCEBO. Maerid, 1054, Awa du caza
[ —

INGREDIENTES. 2/4 d:
polla, una careasa da
pollo, una punta de
Jamén, 2 puerras,

una rama de aplo, /2
cabolla, 3 zanahorlas y
tres lros de agus.
ELABOPACION. Hervir ol
aguay echar lapunta de
Jamdn (1a parte suparior
dlel hugse, sin mucha
came, silo para que suslte
sustancla). Después
aftadiral msta da los
Ingredientes. Cocer
apraximadamente durante

25 mirutos enuna
olla exprés y colar
ol caldo. A
continuacidn,
varter sémola o
luia {algo que se
Pzt tragar con
factlidad). Batir dos yemas
tia huavo (sin clara) junto
conun poco de caldoy,
cuandola sopa esté a
punto de hervir, echar ala
cazuela. Daspallar ol
polloy trocear para
Introcucirio en el caldo.
Aftadiruna pizea de sal.

R Abechitaments.na hay
snads més reparador
qus un buen calde de pella,
Mohaesfalta que ningines-
tudic Lo confirme, bizabus-
las, sbuelss v madres levan
muchee afice deadelantoa
les estudics. 4Estamos ton-
tos o qué? Sdlodalta quela
zopa de pollo tenga que s=r
tremcling topic para quealgur
g aprecien s valor,
P.éCuandoestd enfermo re-
owrre ala sopa o tiens otros
métodos caseros?

k. Scpa, siempre, soy muy
zoperc, Tarmbién zumes de
naranja o de frataz yverdu-
re. ¥ zoy de los que toman

hacs para qus salga sismprs
tan buena La zigus hacien-
dodeforma msgistral, de he-
chio a Jea nifine, que sonmuy
sabics en esto de las sopas,
le= gusts muchisime. ¥ la
sopa de laabusla 25 la bom-
b Es cusstidn también ds
amor alahora de guizar
P.iTomar sopale sabea
infaneia?

R.Claro, latomaba cada dia.
Esinevitable Siemprehemes
sida LY 2opercs, Scceptornd
hermana Rebeca que de pe-
quefiaera la Mafalds d=lafa-
miilia, cdiaha la zopa.

bir en su ratos libres, &di-
ria que es un cocinillas?

E. &, me= encanta cocinar, de
tods la vida. Desde muy pe-
quefic me ha qustado estar
en los fagones syudande a
i madre, aprendiendo da
ella. Es alge muy creative v
gratificants. Yo 2oy cocine-
o dE vardad no de EI]'\ de se-
mana como alguncs.

P. Le hemos caracterizada
de Andy Warhol, por aque-
llo de su disefio del bote de
la sopa Camphbell’s. dQué
tal e ha visto?
R.Imprezicnants lo quets
pusds cambiar una carac-

P Ad

depintary escri-

terizacién bien hecha Creo

F.4C&mo ha sidoel proceso
de transformacidn?

R. Muy divertide, es curio-
soveren el espejo cémo te
vaz transtormande en un
perecnaje tan singular como
Endy Warhol Ha side muy
interesante semtir qus te cor-
tan y te peinan la peluca en
vez de tu pelo. El painado
ha quedads fantéztion, pars
mi, quezoy tan cl&sico en el
corte ha sido muy sugeren-
taverme con el plo asi

P. i5e ha reconocide?

R. Cuesta.. Lohscéis tan cred-
bl que al final Warhol 22td
méspresentaque Canteroen
sz fotogratia




