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L a mayoría de los estudios sobre la historia de la alimentación acaban concluyendo, de una u otra forma, que en re-
alidad se trata siempre de una historia del hambre, de las dificultades históricas hasta tiempos recientes –y aún hoy 
en muchas zonas del mundo– para acceder con regularidad a alimentos suficientes y razonables para una vida sa-

ludable. 
A lo largo de la historia, con sus matices pero en todas las épocas y partes del mundo, las mayoritarias clases populares 

han tenido que enfrentarse siempre al dominio de las élites minoritarias y poderosas para poder alimentarse. 
Ya sea luchando por el acceso a la tierra y la posibilidad de cultivar, ya sea vendiendo su fuerza de trabajo en duras con-

diciones como proletariado industrial, la cuestión era que comer, lo que se dice comer en condiciones, históricamente era un 
privilegio de las clases más pudientes. 

Una realidad que, a pesar del progreso de las últimas décadas, ni puede darse por resuelta con carácter universal en todos 
los países ni siquiera en todos los grupos sociales dentro de los países con mayor nivel de renta general. 

Esta dimensión económica y social de la historia de la alimentación tiene también, en consecuencia, un reflejo directo 
en la historia propia de los alimentos y de su combinación a la hora de cocinarlos. 

En este punto, la historia de la alimentación, de los alimentos y en lo que llamamos gastronomía se transforma en una 
historia del ingenio y la imaginación para sacar de donde no hay, multiplicar recursos escasos y conseguir que sea cierta la 
afirmación solidaria, muy escuchada en los hogares españoles, de que donde comen cuatro, comen cinco. 

Por todo ello, cuando como en este libro de Ismael Díaz Yubero se aborda la historia de los alimentos, comprobamos la 
enorme capacidad de experimentación de todas las sociedades con las plantas y los animales, por resumir en estas dos grandes 
familias todo lo que se puede obtener de la tierra y el mar para llevarse a la boca. 

Experimentación y globalización. Porque otra gran evidencia que se desprende de la historia de los alimentos es la gran 
facilidad con que han viajado por el mundo de la mano de guerras, conquistas y aventuras de todo tipo y en todas las épo-
cas. 

Y adaptación, porque siempre que el clima y las condiciones agronómicas lo permitían, la producción de los alimentos 
se fue extendiendo por el mundo, aun con plantas, árboles y animales inicialmente extraños en muchas zonas.  

Y donde no era posible obtenerlos de forma directa, para eso estaban las grandes rutas comerciales transcontinentales 
y nuevamente la imaginación para conservar y transportar alimentos perecederos antes del frío industrial. 

La historia de los alimentos está llena, por tanto, de referencias cruzadas con los acontecimientos generales de la huma-
nidad. Ismael Díaz Yubero, uno de los mayores y mejores divulgadores españoles sobre alimentación, nos ofrece en este libro 
información más que abundante, con miles de pequeñas historias que despiertan nuestra curiosidad y nos ilustran sobre qué 
hay detrás de cada alimento. 

Ilustración en forma de texto que se ve reforzada con las ilustraciones en forma de carteles publicitarios a lo largo del 
libro, procedentes de la colección del profesor Carlos Velasco, que ha dedicado buena parte de su vida a recopilar ejemplos 
maravillosos de la época dorada de la publicidad impresa, desde finales del siglo XIX hasta mediados del XX con la llegada 
de la televisión y otros soportes audiovisuales. 

Como responsable de las publicaciones de Mercasa, es un orgullo poder compartir con ellos esta iniciativa editorial, que 
pretende abrir un nuevo territorio de conocimiento y divulgación sobre todo aquello que, en la más amplia acepción del tér-
mino, pueda considerarse cultura alimentaria. 
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C uando la humanidad ya disponía de frutas, verduras, cereales, legumbres, carne, pescado, salazones, quesos, aceite 
y vino, todavía no tenía pan. Conocía los cereales y además sabía que para utilizarlos había que molerlos, porque 
el aparato digestivo humano digiere muy mal los granos que se recogían de plantas que crecían y se desarrollaban 

espontáneamente, pero transformados en harina son perfectamente asimilables y por eso su utilización en papillas, diluidos 
en agua, fue un alimento muy temprano de la humanidad. 

Unos cinco o seis mil años antes de nuestra era se produjo una mutación del trigo silvestre, que hizo que las espigas tu-
vieran unos granos más grandes. Sucedió en Mesopotamia, en la franja comprendida entre el Tigris y el Eúfrates, en lo que 
hoy conocemos como Irak. Los agricultores utilizaron estos granos para plantarlos y domesticar la especie, perpetuando su 
cultivo. La siembra de las nuevas semillas se extendió por Siria, Jordania y Turquía, y como por entonces también se domes-
ticaron las primeras especies animales, especialmente ovejas y cabras, se produjo el asentamiento de pueblos que hasta en-
tonces habían sido nómadas. Los granos de cereales se impusieron hasta el punto de que, según algunos historiadores, nuestra 
dentición, que es exclusiva del ser humano, tiene caracteres de los animales carnívoros, pero también de los granívoros. 

La proximidad relativa al valle del Nilo hizo que el trigo no tardase mucho en encontrar un hábitat propicio, 
porque la fertilidad de estas tierras, favorecidas por las crecidas del río, hizo que este cereal se desarrollase y mejorase 
en sus cualidades organolépticas. Desde Egipto pasó a las civilizaciones del Egeo, que pronto comprendieron que su 
importancia merecía un tratamiento especial, y los griegos lo pusieron bajo la protección de la diosa Deméter. Desde 
allí, merced a las relaciones comerciales que ya existían, llegó a Roma, en donde se encomendó a la diosa Ceres su pro-
tección y, como el resultado fue satisfactorio, el trigo y los otros granos de la familia fueron clasificados desde entonces 
como cereales. 

Según García Curado en su libro Al pan, pan, una cosa es el cereal, otra el pan y otra la levadura, y mantiene que estos 
tres descubrimientos, que son importantísimos en la historia de la humanidad, están separados en el tiempo por “muchísimos 
miles de años”. Todo parece indicar que desde que se empezó a cultivar el trigo hasta que se consiguió el primer pan, pasaron 
nada menos que veinte mil años, pero durante este tiempo el cereal apuntó maneras para alcanzar el privilegio de ser pan, lo 
que se traduce en los diferentes y variados intentos que hizo la humanidad para conseguirlo. 

Es casi seguro que los granos de trigo machacados con una piedra y diluida la harina resultante en agua constituyesen 
una papilla comestible y apreciada. Como el cereal se conserva muy bien y podía almacenarse con la única condición de co-
locarlo en un sitio seco, pasó a ser alimento habitual de las sociedades que lo cultivaban. Es muy posible que alguna papilla 
se secase y que adquiriese consistencia suficiente como para poder ser cogida con los dedos e ingerida directamente. El pro-
ducto gustó, las gachas iniciales, colocadas al sol, seguramente sobre una piedra o en un recipiente de base ancha, puesto en 
cenizas aún calientes, se convirtiese en la primera torta que, aunque ha pasado mucho tiempo, fue muy similar a las que hoy 
siguen apreciándose y elaborándose en algunas tribus africanas, que por otra parte son muy similares a los actuales lavash 
árabes, las pitas griegas, los roti indios, las tortillas mexicanas o el carasau sardo. 

El paso de gachas a panes planos y muy delgados se extendió pronto, porque además de ser muy nutritivos tenían la 
ventaja de que podían transportarse fácilmente. Hay una cita en la Biblia que relata la orden de Abraham a su esposa que li-
teralmente dice: “Amasa flor de trigo con leche y cuécela al rescoldo de unas brasas”, que es una referencia sucinta a una 
comida que estaba muy extendida en aquellos tiempos. Seguramente el método se fue perfeccionando y es posible que al 
elaborar cerveza, que en definitiva en su origen era un pan líquido, se hiciese partiendo de una papilla densa, casi sólida y sin 
haberlo buscado se produjese una fermentación, con lo que la masa creció y tras calentarla se apreció que su sabor era más 
agradable, que había cambiado la textura y el producto resultante era más esponjoso.  

 

Los primeros panes sumerios y egipcios 
Aunque sin que esté totalmente demostrado, hay indicios suficientes de que los primeros panes fermentados se hicieron en 
Sumeria y allí lo aprendieron los egipcios, que perfeccionaron el método, pero sobre todo sistematizaron la producción e hi-
cieron que el pan se convirtiese en un alimento primero frecuente, después habitual y finalmente básico en la alimentación. 
Pero no fue solo un alimento, porque llegó a convertirse en moneda, como lo demuestra la fijación de salarios que, en algún 
caso, se cuantificaron en tres panes y dos ánforas de cerveza. Hay relatos que hacen referencia al malestar de los trabajadores 
cuando se sustituía parte del salario en forma de pan por otras mercancías, porque en las clases inferiores el pan se había 
convertido casi en el único alimento al que se tenía acceso. 

Los primeros panes se cocieron sobre rescoldos, a veces enterrándolos en tierra, sobre la que se encendía un fuego, pero 
más tarde se inventaron los primeros hornos, construidos con adobes hechos con el limo del Nilo. Tenían forma de diábolo, 
con dos cavidades separadas, una inferior en la que se hacía el fuego y la superior en la que se colocaba la masa que finalmente 
se convertiría en pan. Además de los hornos de distinto tamaño, en función de que la actividad fuera doméstica o comercial, 



se han encontrado panes en tumbas diversas y entre ellas destaca la del faraón Mentuhotep II. También de la misma época 
son los restos de una panadería encontrada en las proximidades de la Esfinge de Guiza. 

Las tierras próximas a la ribera del Nilo, las que se inundaban periódicamente y se enriquecían con la materia orgánica 
incorporada, fueron básicas para que el cultivo de diversos cereales, y sobre todo de trigo, fuese una fuente de alimentos. En 
esta incipiente agricultura se produjeron mutaciones, se fijaron tipos, se seleccionaron y perfeccionaron variedades y desde 
allí se difundió el trigo y la producción de pan por todo el mundo. Diversos jeroglíficos y algunas esculturas, generalmente 
de bronce, reproducen diferentes tareas agrícolas, de amasado y de venta de panes. El calendario egipcio tiene tres divisiones 
que son ajet (inundación), peret (siembra) y shemu (recolección), lo que demuestra la dependencia que tenían las producciones 
en la alimentación e incluso en la vida económica y social. 

Los egipcios además descubrieron, y describieron, que aunque se hacían panes con diversos cereales los mejores eran los 
de trigo y después los de centeno, porque tenían la posibilidad, debido a su contenido en gluten, de evitar que los gases for-
mados durante el proceso, basado en la fermentación, se escapasen y se pudiesen formar las burbujas interiores, los “ojos” 
que hacían que los panes elaborados con estos cereales fuesen más blandos y esponjosos. Había diversidad de panes, porque 
además de los básicos, que consumían las clases más bajas, también los había que se elaboraban con otros cereales, sobre 
todo mijo, centeno o cebada, y además existía la posibilidad de encontrar en las más señaladas fiestas refinadas piezas enri-
quecidas con miel, leche o huevos. 

Más tarde, los egipcios transmitieron el secreto de la panificación a los judíos, que produjeron una especie de hogaza re-
donda, a la que se le atribuía un importante significado religioso. El panadero gozaba de gran prestigio, sobre todo el que 
gestionaba el horno público, que era responsable de la calidad de la masa madre que estaba a disposición de los diferentes 
panaderos. 

 

Grecia y Roma 
Cuatrocientos años antes de Cristo no se sembraba trigo en Grecia, por lo que el alimento que les habían enseñado a hacer 
los egipcios era elaborado casi exclusivamente con cebada y solo en contadas ocasiones, para las clases más altas, empleaban 
trigo procedente de Egipto o de Sicilia. La doctrina de Solón, fomentando el culto a Deméter y en definitiva a la agricultura, 
propició el cultivo de trigo y la elaboración de nuevos tipos de pan, más sabrosos, esponjosos y apetecibles, tanto que se 
pensó que los dioses merecían participar de este nuevo alimento y con el aceite y el vino, que ya eran tradicionales, se les 
ofrecía en algunos rituales.  

La fermentación se impuso como práctica habitual, pero tardó en hacerlo, porque como expresó Herodoto 450 años 
antes de Cristo todavía existía una importante prevención frente a los alimentos fermentados, que se consideraban como un 
estado previo al de la putrefacción. Para contrarrestar el temor alaba los resultados obtenidos con el pan en Egipto, en donde 
habían conseguido dominar los efectos de los responsables de la fermentación, es decir las levaduras.  

Con el tiempo también en Grecia se convirtió el pan en alimento fundamental, como lo demuestran comentarios de di-
ferentes autores como Ateneo de Náucratis, que habla de la importancia que tenían los panaderos en una sociedad que debía 
estarles agradecida. Theanos fue un importante panadero, convertido en figura pública, al que mencionan siempre con respeto 
y a veces con admiración Aristófanes, Antífanes, Platón y otros sabios del momento. El pan se había convertido ya en un ali-
mento fundamental, del que se habla y se ensalza a elaboraciones especiales, como hace Arquestrato de Gela, que en su libro 
Hedypatheia, que significa Vida de lujuria, ensalza las virtudes alimentarias del pan de centeno que se hacía en Lesbos. 

Imitaron a los egipcios en la construcción de hornos, e incluso los perfeccionaron, con la aportación de una abertura 
frontal que facilitaba la introducción de diferentes piezas. Maza o matza era un pan plano y el más frecuente. Se hacía con 
cebada y era el que todos los días alimentaba al pueblo, pero había otras posibilidades como el artos, típico de las festividades; 
el keibanitos que menciona Aristófanes; el boletus, que tenía forma de seta de ancho pie y redondeado sombrero; el streptice, 
de forma alargada, y otros muchos más, hasta 72 según Ateneo de Náucratis que escribió el Banquete de los eruditos, un 
relato novelado sobre el mundo literario helénico, en el que alude a diversos personajes, unas veces auténticos como Galeno 
o Plutarco y otras ficticios, que dan sus recetas. 

Entre esas recetas figura una de Crisipo de Tiana, seguramente como homenaje a su publicación Artokopikos, que es un 
tratado sobre el pan, su utilización y la descripción de diferentes tipos como el plakon que es pan hecho con harina de centeno, 
queso y miel, los kiribanes, que imitaban en su forma a los senos de Afrodita, el empetas con forma de zapato, o el mulloi de 
Siracusa, hecho con harina de trigo y semillas de sésamo y forma del aparato genital femenino, que pretende ser un homenaje 
a Deméter y a su hija Perséfone.  

Hay que destacar que algunos de estos panes eran dulces y antecesores de lo que hoy conocemos como pasteles. El más 
célebre de los panes griegos según Arquestrato de Gela era tan blanco que “a la etérea nieve vence en candor” pero, tras tan 
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poética descripción, recomienda el pan de harina de trigo 
del mercado de Atenas y admira el pan de Eritrea, “donde 
crece abundante la uva, que te satisfará en todo momento”, 
pero sobre todo hará las delicias de los banquetes, y final-
mente hace una referencia al pan de Tesalia, muy popular, 
llamado krimnitas por los panaderos, aunque todo el 
mundo lo conoce como chondrinos. 

El pan, que ya era frecuente en Grecia, llegó a Roma y 
no despertó demasiado entusiasmo. El que se hacía era 
muy similar al maza y aunque algunos autores, entre ellos 
Catón, lo recomendaron era considerado un producto im-
puro, porque para obtenerlo se producía una fermentación, 
por lo que estuvo prohibido en los ofrecimientos a las dei-
dades.  

Los primeros panaderos eran esclavos, a los que ense-
ñaron el oficio los pistores, que eran panaderos griegos de 
nacimiento o de origen, que para fermentar la masa utili-
zaban cerveza, o lo que es lo mismo Saccharomyces, con los 
que se elaboraba la spuma concreta, antecesora de la masa 
madre. El cereal más empleado fue desde el principio el 
trigo y, aunque cuando escaseaba se podía utilizar centeno 
o cebada, siempre se despreció a la avena, que era conside-
rada exclusivamente alimento para animales, sobre todo 
caballos. Ocasionalmente, cuando la disponibilidad de ce-
reales era muy baja, se hicieron panes con otras harinas y 
por eso está descrito uno elaborado con avellanas, aunque 
su rechazo fue generalizado. Poco a poco se fueron enri-
queciendo los panes con otros ingredientes, sobre todo 
cuando se querían hacer panes festivos o rituales, como por 
ejemplo uno de los primeros con destino a ofrecimientos 

de sacrificio, hecho con harina de trigo, queso y huevo cocido, denominado libum, que después fue muy bien valorado por 
las clases sociales más altas. 

A pesar de que su entrada en la sociedad romana fue complicada terminó imponiéndose como alimento fundamental, 
y poco antes del nacimiento de Cristo, ya en el reinado de Augusto, había más de tres centenares de panaderías en Roma, 
que además debían estar autorizadas y registradas por un organismo profesional, que restringía la apertura de nuevos fornaios 
(hornos), para asegurar que la elaboración se hacía con arreglo a las normas que ellos mismos establecieron.  

El prestigio de los panaderos se consolidó hasta el punto de que hoy es posible ver en Roma un curioso monumento junto 
a Porta Maggiore, una especie de torre formada por tres artesas, erigido a la gloria de los panaderos, que representa las operaciones 
que debe sufrir el grano de trigo antes de convertirse en pan. Al pie del monumento está escrito y se supone que como dedicatoria 
a Marcos Virgilio Eurysaces, que era panadero y proveedor oficial de pan. Hasta tal punto creció el prestigio de los panaderos 
que el dicho “hacer buen pan” significaba ser una buena persona y apta para representar al pueblo romano en el Senado o en 
cualquier institución oficial. Panadero fue un importante y alabado alcalde de Pompeya, llamado Paquius Proculos. 

El circo y el pan, “panem et circenses” en versión original, ya fue comentado en el siglo I por Juvenal que, en su Sátira X, 
describe las costumbres de los emperadores romanos, y en concreto de Julio César, de regalar al pueblo entradas y ofrecer 
panes a la llegada al coliseum para distraer al pueblo de los asuntos políticos. Hasta 200.000 panes diarios repartió el empe-
rador y la costumbre, salvo periodos excepcionales, continuó hasta el punto que tres siglos más tarde se calcula que Aureliano 
llegó a repartir a 300.000 personas dos panes gratuitos al día. El incremento de la cifra se debió a que para entonces el circo 
se había dulcificado y ante la menor fiereza perdió importancia.  

El auge del prestigio del pan fue acompañado de una mayor demanda, que creció muy deprisa y, como la producción in-
terna era limitada, fue preciso recurrir a importaciones de trigo del norte de África y de Hispania, sobre todo de la Bética, 
aprovechando que ya se habían creado líneas comerciales para el envío de aceite. 

El pan gratuito, que se hacía con una harina tosca, se denominaba far y tenía la consideración de panis secundarius, pero 
al refinamiento por un molido más fino del grano se unieron los avances tecnológicos y además programas de mejora de la 
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calidad, y con el far más fino, que se llamó farina, se hizo el panis candidus, que era mucho mejor, pero como las malas inten-
ciones han existido siempre fue necesario aplicar un programa de seguridad y salud alimentaria, para lo que se crearon los 
edilus curulus, una especie de inspectores que vigilaban la calidad y el peso y, ya de paso, controlaban que se hubiesen pagado 
los impuestos por los panaderos.  

Aulo Cornelio Celso, un romano que vivió a principios de nuestra era, en tiempos de Augusto, fue un enciclopedista 
que escribió de casi todo el saber de su tiempo, como retórica, arte militar, agricultura, derecho y algunas cosas más, pero de 
su obra, que es citada por muchos autores, solo se conservan ocho tomos, que están dedicados a la medicina y divididos de 
acuerdo con la organización hipocrática en farmacología, cirugía y dieta, y en esta última parte hace referencia a las diferentes 
clases de pan, que se había convertido en un elemento diferenciador de la estratificada sociedad romana.  

El pan más valorado era el siliginis, el de segunda calidad era el siligio y el de las clases más humildes el similago. En el 
siglo I después de Cristo, Plinio el Viejo cuenta que los panes de cereales se habían extendido por todo el Imperio y que los 
galos e ibéricos incorporaban espuma de cerveza (es decir, la levadura que ha subido a la superficie del líquido durante la fer-
mentación de la cerveza). Afirma además que los de la Galia son famosos por su ligereza. Esto demuestra que hubo, durante 
muchos años, un vínculo entre la producción de pan y la de cerveza, porque en definitiva en ambos casos los ingredientes 
fundamentales son harina de cereal, agua y levadura.  

La forma de los panes que se han encontrado en Pompeya y en otras excavaciones se parecía, en peso y tamaño, a las ac-
tuales hogazas castellanas. Se hacían mediante cuatro cortes diametrales formando ocho canteros que se unían en el centro, 
lo que facilitaba el reparto y, según los más poéticos, imitaban los ocho pétalos de las flores. Enseguida, debido a la creatividad 
de los panaderos, aparecieron en el mercado los soligineus, que se hacían con harina muy fina, y el picenum, en el que se 
incluían frutas y se amasaba con una mezcla de leche y miel para formar una especie de galletas, que tenían queso y las lla-
maban placenta, de las que seguramente derivan las almojábanas, primero castellanas y hoy hispanoamericanas, que tomaron 
su nombre del placer que pretendían proporcionar al comensal.  

Después se dio nombre a las piezas por su forma, por el establecimiento de venta o por el destino festivo o ritual para 
el que se horneaban. Un antecedente de los chuscos españoles, que adquirieron importancia máxima en España a mediados 
del siglo pasado, fueron los panis militaris, que se hacían de tal forma que durasen mucho tiempo comestibles y no se endu-
reciesen demasiado, lo que facilitaba el abastecimiento de las tropas. El pan ya se había convertido en el alimento más em-
blemático de todos. Por eso era obligación de las autoridades el abastecimiento al pueblo y por ello la construcción de hornos 
se hizo obligada en cualquier sitio en el que existiese un núcleo de población. De hecho, esta costumbre se impuso a veces 
apoyada por pragmáticas u otro tipo de leyes y ha continuado hasta hace relativamente poco tiempo en España.  

La llegada de los cristianos a Roma supuso un nuevo acontecimiento en la historia del pan. Los primeros cristianos 
fueron esclavos, y además perseguidos, por lo que su alimentación era la que correspondía a las clases más bajas. El pan que 
consumieron era de cebada y hay claras referencias a que fue el utilizado en las celebraciones eucarísticas, que siempre reme-
moraron la Última Cena, en la que Jesucristo según una antigua costumbre judía repartió el pan entre sus apóstoles. Cuenta 
la historia que san Patroclo sobrevivió al martirio gracias a un pan de cebada, al que acompañó con una salmuera.  

Para los cristianos, que cada día eran más y llegaron a ser dominantes en el Imperio, el pan se instituyó como símbolo 
de vida y se convirtió en alimento del cuerpo, símbolo de fraternidad y además alimento del alma. Según avanzaba la nueva 
religión se iba imponiendo el trigo como cereal exclusivo para la elaboración de las hostias y preferente para la alimentación 
de los cristianos. En la religión politeísta romana hostia significaba “ser que se sacrifica en honor de los dioses”, y a este símbolo 
recurrió el cristianismo para ofrecer el sacrificio incruento. La hostia de los católicos es de trigo ácimo, los ortodoxos utilizan 
pan con levadura y los protestantes utilizan pan sin leudar, pero en todos los casos el pan tiene un significado especial, porque 
Cristo es el pan de la vida y su significado es básico en todas las religiones que tuvieron su origen en el cristianismo. 

Pronto se observó el paralelismo existente entre el ciclo del trigo y el de la vida humana y el pan adquirió carácter sagrado, 
al considerar al grano una metáfora del ser humano, que nace, muere y resucita al año siguiente. Más tarde se consideró a la 
fermentación, a la levadura, como un reflejo de la fertilidad, porque hacía posible que con un poco de masa madre se pudiese 
conseguir repetibles masas panarias. Compartir el pan se convirtió en un signo de civilización y sobre todo de paz. De com-
partir el pan procede la palabra compañero y en todas las civilizaciones, todas las celebraciones importantes se sustancian en 
un banquete, en el que el pan está necesariamente presente. 

 

El pan en la Iberia romana 
Aunque en la península ibérica, iberos y celtas ya conocían perfectamente el pan y hay constancia de que lo elaboraban con 
diferentes semillas de cereales y con algunos frutos como las bellotas, los fenicios primero y los cartagineses después también 
aportaron nuevos avances en la producción con conocimientos procedentes de los vecinos de sus tierras de origen, los egipcios, 
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que fueron auténticos precursores en la elaboración de tan estimado alimento, pero como la guerra y el mercado eran más 
importantes para ellos que el asentamiento y la colonización, no se fijaron demasiado las producciones agrarias. Fue la ne-
cesidad de los romanos por abastecer a sus tropas, difundidas por la mayor parte del mundo entonces conocido, lo que hizo 
que se fomentase la producción de cereales, sobre todo de trigo, hasta el punto de que algunos escritores llamaron a la pe-
nínsula, que por entonces estaba poco poblada, el granero de Roma.  

Los romanos encontraron una importante fuente de riqueza que Plinio el Viejo elogió en las Laudes Hispaniae y que 
textualmente traducido dice así: “Exceptuando las fabulosas regiones de la India, debo colocar a Hispania o al menos todo 
su borde costero en lugar privilegiado. Es verdad que en parte es pobre, pero allá donde es fértil produce en abundancia ce-
reales, aceite, vino, caballos y metales de todo género, en lo cual la Galia va a la par, pero Hispania la vence por el esparto de 
sus desiertos, por la lapis specularis (piedra especular con la que se fabricaron los primeros espejos), por la belleza de sus co-
lorantes, por su ánimo para el trabajo, por sus fuertes esclavos, por la resistencia de sus hombres y por su vehemente corazón”. 
Hace un especial elogio de la Bética, sobre todo del territorio comprendido entre los ríos Anas (Guadiana) y Betis (Guadal-
quivir), del que además valora la posibilidad de ser navegado hasta “ochocientos estadios tierra adentro”, lo que equivale a 
más de cien kilómetros. 

Los núcleos productivos se fueron convirtiendo en ciudades y en ellas se desarrolló una importante actividad económica 
y científica, como se recoge en el epigrama de Marcial que poéticamente alude a “los dos Sénecas y al incomparable Lucano, 
de los que habla la elocuente Corduba, se regocija de su Canio la alegre Gades y Emérita de su querido Daciano…”. Todo 
ello supone además que en estas localidades (Córdoba, Cádiz, Mérida) la alimentación se había mejorado y al pan tenían ac-
ceso todos los habitantes. Se desarrolla una forma de vida que imita a la de la ciudad de Roma, con sus costumbres, alimen-
tación y otras particularidades, entre las que no era la menos importante la extensión de la ciudadanía romana a todas las 
personas libres del Imperio romano, aunque finalmente Caracalla abolió este privilegio. 

 

Decadencia del Imperio romano e invasión de los bárbaros del norte 
La degradación de las costumbres fue intensa, decayeron las ciudades y a partir de la crisis del siglo III se produjo una vuelta 
a la ruralidad, lo que los patricios romanos aprovecharon para relajar la disciplina, desoír las órdenes de la metrópoli y crear 
villas romanas, dispersas por el territorio colonizado, de las que se han encontrado importantes restos arqueológicos que 
demuestran que cada personaje importante había hecho de su propiedad un cortijo, que tendía a autoabastecerse. La pro-
ducción agraria, y sobre todo la de cereal, dejó de tener el control de Roma, lo que supuso una comercialización de los ali-
mentos, sobre todo del pan, en la que los intereses económicos eran más importantes que los del Imperio y del abastecimiento 
de las poblaciones, lo que más tarde cristalizó en la transición del esclavismo al feudalismo. 

Tras la caída del Imperio romano aparecen progresivamente en la península los visigodos, que imponen, o lo intentan, 
sus costumbres. Son pueblos heterogéneos de procedencias diversas, porque mientras los suevos y los vándalos eran germanos 
que procedían del norte de Europa, los alanos venían de áreas caucásicas, pero en general todos eran cazadores y fundamen-
talmente ganaderos, pero como no obtenían suficientes beneficios estuvieron obligados a hacerse también, pero con menos 
afición, agricultores. Pocas veces se establecían en algún sitio, porque abandonaban con facilidad los cultivos buscando pastos 
a la menor oportunidad.  

En lo que se refiere al pan promulgan una legislación diferenciando el cibarius, que son piezas elaboradas toscamente 
destinadas a siervos y esclavos; el fermentacius, hecho con levadura; el acrozymus, sin levadura; el siligeneus, muy parecido al 
actual pan candeal; el ribidus, que es una especie de pan conservable, una especie de galleta que se cocía dos veces; el subcinereus, 
cocido en el rescoldo, bajo cenizas; el clibanius, conformado en moldes de cerámica, y el spongis, de larga fermentación, con 
muchos ojos y bastante agua en su composición, que era un pan de consumo diario y casi inmediato.  

Con el tiempo terminaron por romanizarse y adaptarse a la cultura del Imperio, que aunque decadente había dejado 
patentes sus avances, lo que significó un refinamiento de costumbres y unas mejoras productivas, que les condujeron a au-
mentar la calidad de su alimentación. Su influencia fue grande entre el siglo V y principios del VIII, momento en el que al-
gunas poblaciones africanas, que venían estudiando la conquista de la península ibérica, decidieron cruzar el estrecho y la 
consecuencia de la unión de Tarik y Muza y de la desunión de Don Rodrigo y Agila II fue la invasión de la península. 

 

Dominación árabe 
Cuando llegaron los árabes se encontraron una población con unas ideas alimentarias poco evolucionadas. El pan abierto 
servía de plato en el que se depositaba la comida, que generalmente procedía de una olla familiar monótona, aunque en oca-
siones y en el caso de las familias poderosas había ciertos refinamientos. Los asados, siempre acompañados por pan, tenían 
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significado festivo. Los gastrónomos de entonces, que pre-
sumían de eruditos, buscaban sabores, olores, colores y 
combinación de ingredientes, con especial participación de 
las especias y el azúcar como sustitutivo de la miel para la 
elaboración de distinta bollería, casi siempre frita, a la que 
se dio en llamar “fruta de sartén”. 

Los árabes, que conocían variadas clases de pan que 
habían empleado en la alimentación en las tierras de ori-
gen, al llegar a la península se encontraron con abundante 
trigo, con el que elaboraron nuevos tipos de pan, a los que 
cuando reunían la calidad apropiada consideraban como 
“alimento próximo al punto de equilibrio, con tendencia al 
calor y el más apropiado para el cuerpo humano, produ-
ciendo una sangre equilibrada y excelente, superior a la que 
podían producir muchos otros alimentos”. 

También se hacían panes de cebada que tenían sus 
partidarios, porque para entonces ya había dietistas con-
vencidos, y entre ellos Ibn Masawayh decía que “no existe 
ningún pan más limpio, ni más rápido de bajar del estó-
mago que el de cebada, ni que produzca menos hinchazón 
y borborigmos que él”. El pan más apreciado era claramente 
el de trigo, porque la fermentación era una propiedad muy 
apreciada y mucho menos intensa o nula en las harinas 
procedentes de otros granos como el sorgo, el centeno, la 
avena o la veza que eran marginales. Con ellas se hacían 
panes ácimos destinados a las clases inferiores y a trabaja-
dores sometidos a esfuerzos físicos notables, que eran los 
únicos que podían digerirlos bien, por lo que eran desa-
consejables en las personas que hacían una vida relajada, 
que si se arriesgaban a comerlos debían hacerlo con mos-
taza, una salsa hecha con dos partes de miel y una de vi-
nagres y semillas que facilitasen la digestión.  

También se hacía un pan con aceite, que generalmente se empleaba para hacer una especie de sopas, que “servían para 
retener el vientre”, pero si se comían secas producían “sustancias humosas en los estómagos, obstrucciones en las vísceras y 
cálculos en los riñones”. La harina preferida no era demasiado fina, era un poco más refinada que la integral, pero se apreciaba 
que tuviese un cierto nivel de salvado. También existía la flor de harina, convenientemente cribada para eliminar cualquier 
impureza, con la que se elaboraban variadas especialidades reposteras con grandes cantidades de miel o azúcar a las que los 
árabes siempre han sido muy aficionados. 

Aunque nunca llegaron a saber los secretos de la fermentación del pan sí escribieron mucho al respecto, unas veces apro-
ximándose, como cuando describieron lo importante que era amasar con agua fría en verano y con agua caliente en invierno, 
lo que tenía por finalidad proporcionar una temperatura ideal para el desarrollo de las levaduras, y en cambio otras refiriéndose 
a la influencia infundada de introducir un clavo en la masa para regular la fermentación o la importancia de amasar con agua 
que anteriormente hubiese tenido garbanzos en remojo.  

También aportaron tecnología panadera, especialmente en el proceso de cocción, que podía realizarse en tres tipos de 
hornos diferentes, uno era circular y discontinuo, otro excavado en el suelo y el que en su momento fue el más moderno, que 
ha continuado, con algunas variaciones, hasta nuestros días.  

Durante la Edad Media se alternaron periodos de abundancia con algunos de escasez, pero sobre todo fue bastante 
constante el desigual reparto de los alimentos, por lo que las situaciones de hambre fueron muy frecuentes, lo que además 
se agravaba en los momentos bélicos o en los que las epidemias se instalaban en determinadas regiones. En esas épocas el 
pan era el alimento más apreciado y el de trigo tan valorado que se llegaba a convertir en el anhelo principal de una gran 
parte de la población, lo que queda reflejado en la pintura y sobre todo en la literatura, de la que, en concreto en España, hay 
una importante contribución de diversos autores a la novela picaresca, que sobrepasa los límites históricos de una época para 
ser incluso su escenario en la llamada Edad de Oro. 
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La insuficiencia de trigo hizo que la utilización de otros cereales, aun cuando no estuviesen en perfectas condiciones de 
sanidad, diese lugar a intoxicaciones importantes. En ocasiones eran casi endémicas de determinadas regiones, como el ergo-
tismo o “fuego de san Antonio” en amplias comarcas centroeuropeas, causado por un hongo parásito de diferentes plantas, 
pero sobre todo del centeno. También en España y sobre todo en Galicia, en donde el centeno fue el cereal más cultivado y 
empleado en la elaboración de pan, esta enfermedad tuvo importantes consecuencias, como lo demuestra el hecho de que se 
llegó a considerar enfermedad más lesiva que la propia lepra, porque en los casos extremos, además de provocar alucinaciones 
y desvaríos, “las extremidades van desprendiéndose, lisiando y matando a los enfermos, que solo pueden rezar y llevar amuletos”, 
lo que hizo que en 1214 se fundase en Castrojeriz el convento de san Antón, para dar amparo a los enfermos de este mal. 

A mediados y finales de la Edad Media empiezan a formarse importantes ciudades, en las que ya no solo viven agricul-
tores, porque los artesanos de todos los gremios y otros profesionales que no tienen acceso directo a la tierra necesitan abas-
tecerse de alimentos, especialmente de pan, por lo que exigen que se protejan sus derechos en cuanto se refiere a cantidad, 
calidad y precio. La profesión de panadero se hace importante, porque aunque al principio nace, en muchos casos, con el fin 
de ser meros distribuidores de los hornos de cocción, propiedad de señores feudales o de conventos y abadías religiosas, poco 
a poco fueron haciéndose propietarios y fijando la ubicación en las zonas pobladas para facilitar el abastecimiento. Con 
objeto de hacer más atractiva la profesión tenían ciertos privilegios, como exenciones fiscales, abastecimiento subvencionado 
de combustible y la posibilidad de trabajar por la noche, lo que estaba prohibido para los demás. A cambio debían cumplir 
unos requisitos en cuanto a tamaño y peso de cada pieza, por lo que se han encontrado algunas marcas en las paredes de las 
iglesias en las que se fijaban las dimensiones, para que el público pudiese comprobar que la mercancía adquirida estaba en 
regla. 

Era práctica común que cada familia amasase sus panes y que diferenciándolos con un sello los llevasen a un horno 
común, en el que cocían todos juntos, pero a partir del siglo XII se instalan las primeras tahonas con carácter profesional y 
se crean los primeros gremios de panaderos de los que hay constancia, que en general defendían sus intereses frente a los de 
los molineros. También se promulgan leyes, muchas veces con carácter local, que regulan la molturación del grano, producción 
y venta de pan con diferencias geográficas notables, porque aunque predominaba la producción rural en toda España la com-
posición de la sociedad no era homogénea, ya que mientras en el interior de la península abundaban los agricultores, que 
producían trigo para elaborar su propio pan, cada vez eran más los que en los grandes núcleos de población tenían que ad-
quirirlo.  

La población del norte de Europa iba creciendo y como su disponibilidad de cereales era escasa fue necesario establecer 
unas corrientes comerciales desde los puertos mediterráneos a los países del Báltico, y curiosamente Ámsterdam se convirtió 
en punto básico del comercio, hasta el punto de que se le llamó el granero de Europa, aunque la procedencia del cereal co-
mercializado estuviese mucho más al sur. En ciertos países, como Inglaterra, se crearon ligas comerciales por separado para 
centeno y trigo, pero en general el comercio de cereales se estableció para toda clase de granos. 

 

El pan en América 
Cuando los primeros españoles llegaron a América solo disponían de un poco de galleta de pan, durísima y según parece 
agusanada. El pan, que en sus tierras de origen había sido siempre su alimento principal, no existía en la forma en que ellos 
lo concebían, pero la necesidad de comer todos los días les hizo buscar alimentos sustituyentes. Uno importante fueron unas 
piezas ácimas, hechas con un cereal desconocido hasta entonces al que los aborígenes denominaban maíz. Pronto se dieron 
cuenta que habrían de adaptarse a este nuevo alimento, como lo demuestra el hecho de que Cristóbal Colón nombra al maíz 
en su diario de navegación cuando todavía no ha pasado un mes desde el descubrimiento de las nuevas tierras, concretamente 
el 5 de noviembre de 1492. 

Cuenta una leyenda que en el fondo de un saco que había contenido arroz y del que solo quedaban unos granos encon-
traron una semilla de trigo, que se sembró y que de esa unidad se obtuvo una espiga que fue el origen de una importante 
producción en México. En los siguientes viajes hay certeza documental de que llegó trigo y centeno, que se destinaron a una 
producción que fue muy generosa, por lo que enseguida se empezó a consumir el alimento con el que los colonizadores es-
taban familiarizados. Seguidamente se hicieron los primeros molinos y los primeros panes americanos llegaron a los indígenas, 
que lo apreciaron mucho y lo incluyeron habitualmente en su alimentación. 

Tampoco tardó mucho en llegar el maíz al continente europeo y, aunque en principio fue rechazado, por considerarlo 
un alimento para el ganado, pronto hubo que recurrir a él. Parece ser que las primeras utilizaciones fueron mezclando su 
harina con la de trigo, cuando esta escaseaba, y poco a poco fue haciéndose habitual la mistura gallega, la polenta italiana, el 
porridge inglés y otros panes que, a pesar de que nunca fueron tan apreciados como los hechos con harina de trigo, servían 
para paliar efectos de hambres relativamente extendidas y a veces con intensidad. 

Alimentos con historia16



Los viajes marítimos se fueron prolongando, 
por lo que para el abastecimiento del personal em-
barcado el pan era esencial, porque aunque todos 
los víveres estaban bajo amenaza y había que racio-
narlos muy bien, incluida el agua, en el caso de los 
bizcochos eran particularmente frágiles y si no es-
taban muy bien cocidos se estropeaban, se enmo-
hecían y se hacían añicos, que aunque se usaban 
para alimentar a las aves de corral, que eran impor-
tante parte de la dotación de los barcos, no podían 
ser usados para la alimentación humana. El pan se 
convirtió en un problema para la navegación, que 
en parte se solucionó mediante la creación del gre-
mio de bizcocheros de Sevilla, lugar de origen de 
muchos de los viajes al nuevo mundo.  

El trigo empleado era de buena calidad, pero 
tenía bastante salvado, lo que más tarde se com-
probó que era una ventaja para la conservación, 
para evitar carencias vitamínicas y sobre todo el be-
riberi. La disponibilidad de trigo a ambos lados del 
océano Atlántico evitó que la marinería española 
sufriese con tanto rigor las consecuencias de la falta 
de alimentos. Es conocido el caso del motín de la 
“Bounty”, barco de la Royal Navy que tenía como 
misión buscar “el árbol del pan” en los mares del 
Sur para facilitar el abastecimiento de los marine-
ros.  

La importancia de los panaderos era conside-
rable en todo el mundo, pero una circunstancia 
hizo que se les considerase héroes. Fue cuando en 
1683 las tropas otomanas, bajo el mando del pachá 
Kara Mustafá, se lanzaron a la conquista de Eu-

ropa con el fin de islamizarla. Ya habían tomado Budapest y una gran parte de las poblaciones situadas en la ribera del Da-
nubio, cuando decidieron dar el golpe final conquistando Viena, que entonces era la capital del Sacro Imperio Romano 
Germánico. Acamparon en todo el perímetro y aparentemente no mostraban signos de agresividad, pero los muy astutos 
habían decidido socavar el terreno por debajo de la muralla, presentándose en el centro de la ciudad y sorprendiendo a sus 
habitantes. Hacían la labor en la oscuridad, pero los panaderos que tenían que trabajar por la noche, para abastecer de pan 
a la población, notaron el ruido de los picos y las palas y alertaron a las autoridades. Mientras los turcos dormían de día 
fueron atacados, sin esperarlo, por las tropas austriacas, que rompieron el cerco y les obligaron a retirarse.  

El hecho se produjo el 12 de noviembre y, en la fiesta de celebración, los panaderos fueron aclamados como héroes. Re-
cibieron el agradecimiento de la ciudad salvada y algunos privilegios otorgados por el emperador Leopoldo I, entre ellos 
poder llevar espada al cinto, lo que era un gran honor. En compensación los panaderos hicieron dos piezas conmemorativas. 
A una la llamaron “Emperador” y a la otra “Halbmond”, que significa “media luna”, como mofa al emblema de los turcos. A 
esta última elaboración se le añadió mantequilla y azúcar y terminó siendo el croissant, que la emperatriz María Antonieta, 
austriaca de nacimiento y emperatriz de Francia, exigía en el desayuno que diariamente le ofrecía un curioso personaje, co-
nocido como Baron Zang, que puso una pastelería especializada en el producto que se ha convertido en símbolo de la bollería 
francesa.  

Diderot dedica un capítulo de L´Encyclopedie a la panadería en el que aparecen métodos refinados de horneado, ante-
cesores próximos de los hojaldres; en Nápoles se empezó a elaborar un pan plano, llamado focaccia, antecesor de la pizza; un 
poco después en Inglaterra, el conde de Sandwich inventa una especie de bocadillo para poder seguir jugando a las cartas 
mientras cenaba, y en Massachusetts se hace un pan plano conocido como cracker que imita a las antiguas galletas marinas, 
que tiene un gran éxito, y con esta y otras muchas más elaboraciones variadas, el consumo del pan se generalizó en casi todo 
el mundo. 
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Europa seguía teniendo déficit, porque aunque el oficio de panadero ya estaba consolidado era frecuente la falta de 
cereales panificables. Sirva como ejemplo que cuando Parmentier empezó a difundir la patata se pensó en ella para elaborar 
harina panificable, por lo que participó en la creación de una Escuela de Panadería, a cuya inauguración asistió Benjamin 
Franklin, que en aquel momento era embajador de Estados Unidos en Francia, porque el valor estratégico del pan, y por 
ende de los molinos, era tal que el mismo Parmentier sugirió que debían ser considerados como un “instrumento de guerra”, 
por lo que no podían ser propiedad particular y debían estar en posesión de los dirigentes de la nación.  

Napoleón dedicó especial interés al abastecimiento de las tropas y de la población en general, especialmente en lo que se 
refiere al azúcar, a la mantequilla, por lo que indujo a la creación de la margarina como sustitutivo, y al pan, por lo que creó un 
cuerpo de panaderos militares que tenía encomendada la misión de que no faltase nunca el pan a la tropa y que además se co-
ciese dos veces al día, para que estuviera siempre en perfectas condiciones. A pesar de los esfuerzos del emperador, la invasión 
de Rusia fue un fracaso por las heladas y por la dificultad de hacer llegar los alimentos, y sobre todo pan, a las tropas. 

 

Avances científicos y desarrollo industrial 
Poco después, Anton van Leeuwenhoek descubre en el microscopio, recién inventado, que las levaduras del pan y de la 
cerveza son organismos vivos, y Louis Pasteur explica por primera vez los fenómenos de la fermentación, finalizando la dis-
cusión entre los que mantenían que era un proceso vital y los que creían que era un proceso químico inorgánico. Enseguida 
se consiguió dominar a las levaduras y emplearlas adecuadamente para mejorar la producción de pan. Pero al mismo tiempo 
se produjeron muchos más cambios, porque se empezaron a emplear fertilizantes que permitieron aumentar notablemente 
las producciones de cereales, se fijan nuevas variedades de trigo, más productivas y de ciclo de producción más corto, se me-
caniza la recolección, se incorporan las máquinas de vapor en los procesos de panificación, se produce una cierta industria-
lización de la panadería y se mejora el transporte y, por lo tanto, la distribución.  
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Pero también, como casi siempre sucede, hubo resistencia a los avances, porque siempre ha habido gente para todo. 
Como muestra, un político de la época afirmó que era una vergüenza que la mujer de un trabajador tuviera que ir a la pana-
dería, porque “no había escena más hermosa que una mujer pulcra y ágil atizando el fuego y horneando su propio pan”. Ade-
más, en su opinión, se iba a perder una visión tan hermosa para el marido como la imagen de la esposa con la frente perlada 
de sudor. Se salvó porque en aquella época las asociaciones feministas eran escasas y poco combativas. 

Pan de Viena SOL 

[1900]. Cristal biselado con pan de oro. 34 x 53,5 cm.



Pero la falta de pan, o simplemente el miedo a no tenerlo, es un problema que sigue sobrevolando la historia de la hu-
manidad. Manzoni en I promessi sposi cuenta el asalto a un horno de Milán durante una época de carestía del pan; a finales 
del siglo XVIII se produce la Revolución francesa por la falta de pan; en Perú hubo una huelga de panaderos en la que se 
quejaban por la falta de trigo y terminó reivindicando mejoras sociales, que fueron la base aducida con frecuencia de los mo-
vimientos revolucionarios de América Latina, y durante la Guerra de Secesión, Abraham Lincoln vaticinó el triunfo de los 
ejércitos del norte mediante la frase “bread spells victory” (pan significa victoria) porque disponían de trigo, mientras que en 
el sur el cultivo predominante era el algodón. 

En Europa se fue imponiendo el cultivo de trigo sobre otros cereales, que se habían preferido por sus mejores rendi-
mientos o por la mejor adaptación a suelos pobres, pero los avances tecnológicos hicieron que mejorasen los resultados y 
Rusia se convirtió en la segunda mitad del siglo XIX en el principal abastecedor de trigo, procedente de sus entonces regiones 
Ucrania y Crimea, y en toda Europa se fue imponiendo el pan de trigo en detrimento de los de otros cereales, como centeno, 
avena o cebada. A finales de este siglo se presentó, en la Exposición Universal de Filadelfia, una levadura que se conservaba 
sin necesidad de tenerla refrigerada, que se activaba por el contacto con el agua. Se había patentado bajo el nombre de Active 
Dry Yeast y tanto en América como en Europa impulsó la panadería industrial, que hasta entonces había dependido total-
mente de la llamada “masa madre”. 

La revolución industrial mejoró las condiciones de producción e hizo que el alimento básico fuese más asequible. Se des-
cubrió que saturando el horno de humedad, mediante vapor, en las primeras fases de la cocción se obtenía una pieza de corteza 
crujiente y otros muchos tipos más, que después se han internacionalizado como el pan de Viena, la baguette y la posibilidad de, 
mediante un dispositivo inventado en Estados Unidos, poder cortar el pan en rebanadas y de envasarlo al mismo tiempo, para 
que no se endurezca. En un congreso celebrado en Praga en 1927 por la Asociación Internacional de Panadería, se llega a la 
conclusión de que el pan puede ser un excelente medio de administración de las vitaminas, que se acababan de descubrir. Y pa-
ralelamente a la diversificación se produjeron cambios en los hornos que, aunque siguieron calentándose directamente con leña, 
fueron incorporando otros combustibles. En Alemania, a mediados del siglo XIX, se empezó a calentar con vapor, lo que 
permitió acortar el tiempo y obtener mayores rendimientos. Se inventó el horno de solería móvil, que es simplemente una chapa 
en la que se colocan todos los panes, que permite que se cuezan al mismo tiempo y que el manejo sea mucho más sencillo. 

En la URSS primero y después en otros países se aplicó un método que permitía, simplemente insuflando aire, que el 
pan tuviese más volumen. En España, posiblemente porque inyectar aire era más complicado, se permitió que las barras de 
pan de un kilo pudiesen pesar ochocientos gramos. Se aceleró el proceso de fermentación aumentando la temperatura y uti-
lizando lo que se dio en llamar levaduras químicas, se inventó el pan de molde y en Alemania idearon un pan, en forma de 
flauta, que permitía introducir en su interior una salchicha embadurnada con salsa de mostaza. En Estados Unidos se di-
fundió el consumo de hamburguesas, con mostaza, salsa de tomate y otras pomadas a las que se les añadían rodajas de pickles, 
que son pepinillos en vinagre con un toque dulce, para lo que fue necesario idear un pan casi esférico y de tamaño adecuado, 
al que por encima se le ponían granos de lo que nosotros llamábamos ajonjolí y que desde entonces se llamó sésamo. Estos 
nuevos tipos supusieron la sustitución de algunas elaboraciones tradicionales y la casi desaparición de la hogaza, que había 
sido el tipo de pan más frecuente de los elaborados en España. 

 

El pan en España 
Presenta infinidad de formas, porque la diversidad del tratamiento de precocción, y la misma cocción, hace que el resultado 
final sea muy variable. En la actualidad en España se acercan a los trescientos, que pueden ser más si les añadimos todos los 
panes, festivos y rituales, que se elaboran en determinadas fiestas u ocasiones. Esta característica no es exclusiva de los panes 
españoles, porque el hecho se repite en todo el mundo. Durante muchos años en el hall de la FAO, en Roma, existió un 
Museo del Pan, en el que se exponían ejemplares procedentes de todos los países. Estaban protegidos por un barniz y acom-
pañados por una ficha descriptiva, en la que se hacían constar todas las cualidades interesantes. Los había de todos los 
cereales, formas y diferentes procesos de elaboración. 

Los “sellos”, que identificaban las labores de cada panadero, recibían nombres diferentes en las distintas regiones (“sen-
yaladors” en Cataluña, “cocedores” en Castilla, “pintas” en Andalucía y “marcadores” en muchos sitios). Eran un método his-
tórico de declarar la autoría de cada pieza, pero no solo servían para reconocerlas, sino que también eran adornos que 
representaban flores, figuras de animales o geométricas, temas religiosos, iniciales o diferentes leyendas. En algunas ocasiones 
se usaban agujas, colocadas de tal forma que al pinchar la masa dejaban una impronta en forma de dibujo, al mismo tiempo 
que evitaban que subiese demasiado la miga durante la cocción.  

Otro instrumento curioso, que se usó en Castilla hasta mediados del siglo XX, fue la “tarja”, palabra de la que procede 
“tarjeta”. La tarja del pan era un simple prisma de madera, de sección cuadrangular, una especie de listón de una longitud de-

Del trigo al pan y otras harinas 19



finida (generalmente de medio metro), con cuatro esquinas. En principio servía para anotar, con una muesca, cada hogaza 
de pan que se retiraba de la panadería. Cuando se completaba una arista se continuaba con la siguiente, hasta terminar las 
cuatro. Entonces el panadero contaba las muescas y lo descontaba de los kilogramos de trigo que le había entregado el agri-
cultor. Cada hogaza de un kilo equivalía a un kilo de trigo, porque el beneficio del panadero era la propiedad del salvado y 
el rendimiento superior a una unidad de peso de la harina sobre el pan. Más adelante, debido a la existencia de familias que 
no eran agricultores, se sustituyó el intercambio de trigo por pan y se contabilizó en dinero, que generalmente se pagaba al 
finalizar el mes, cuando se percibía el salario. 

La propiedad de ser fácilmente moldeable para darle a la masa la forma buscada hace que el pan pueda ser objeto deco-
rativo. Animales de todas clases, plantas, evocación de la fertilidad, etc. La práctica es antigua, tanto que ya el poeta Marcial, 
en sus Epigramas, narraba el caso de un patricio que mandaba hacer panes con formas procaces, generalmente órganos ge-
nitales masculinos y femeninos, que su amante se deleitaba ingiriéndolos.  

La representación de estos órganos es tan antigua que 
se cree que muchas (que aún continúan haciéndose) datan 
de la época precristiana y tenían como objeto exaltar la fer-
tilidad. En Laguardia (Álava) se siguen elaborando, el día 
de San Blas, el “cachete” y la “rosca”, que simulan a los ge-
nitales masculino y femenino. La celebración consiste en 
dar a los niños unos panes de forma fálica, con los que 
deben romper las roscas que llevan las niñas. El “señorito”, 
típico de Cantabria, y la “paloma”, de La Rioja, tienen tam-
bién forma fálica y en Navarra, la “taja” aparenta el órgano 
genital femenino. Similar origen y simbolismo tienen el 
“bollo” y la “bolla”, que se preparan en algunas localidades 
asturianas con motivo del día de San Marcos. 

Las figuras de animales son muy habituales y algunos 
de los panes se siguen utilizando en determinadas fechas, 
como sucede con el “pan lagarto”, que se hace anualmente 
para conmemorar la hazaña que lleva a cabo un héroe 
(pastor, guerrero, santo, etc., según su lugar de origen, por-
que es costumbre en diversos pueblos de España y tam-
bién en algunos países sudamericanos) que destruye a un 
dragón cuya figura reproduce el pan. En algunas ocasiones 
el animal exterminado es una serpiente y, posiblemente 
por las connotaciones que puede tener el recuerdo, se de-
nomina “anguila”,  “congrio” o “congria” al pan elaborado con 
esta forma. El gallo, la paloma, el pez o el conejo son fre-
cuentemente plasmados en pan, representando general-
mente signos cristianos. Espigas, flores (sobre todo rosas), 
árboles, frutas y algunas hortalizas (principalmente alca-
chofas) son las imágenes más reproducidas del reino ve-
getal y su finalidad es reivindicar la buena cosecha u 
ofrecer un tributo, en el caso de las flores, por los bienes 
recibidos.  

Las “monas de Pascua” hoy son casi siempre de chocolate, pero originariamente eran de pan, las “opillas” y “piperopillas” 
vascas, los “karapaixos”, las “culecas” o los “hornazos” tienen al huevo como elemento fundamental. Eran regalos normalmente 
ligados a la Pascua, aunque en ocasiones se hacían también fuera de esas fechas para obsequiar los abuelos a los nietos o los 
padrinos a los ahijados, incluyendo un huevo por cada año que cumplía el destinatario. Hay también panes votivos, que pue-
den representar órganos u objetos muy concretos que se ofrecen a un santo o divinidad como consecuencia de alguna curación 
o de algún favor recibido. Según la tradición, los “panecillos de san Antón” hacen que el que los guarde durante todo el año 
no tenga ningún problema económico y los “de san Blas”, comidos en la fecha en la que se celebra la festividad, impiden que 
se sufran enfermedades que afecten a la garganta. Hay panes de boda, que a veces se repartían entre los menesterosos de la 
localidad, de bautizos y de entierro, que servían para obsequiar a los asistentes y, finalmente, el pan es el alimento en el que 
Cristo se encarna, para ser comido por los feligreses en la más importante de las celebraciones católicas. 
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MADRID-SEVILLA. T. Adan. [1951]. Papel litografiado. 70 x 50 cm.



El pan en la edad espacial 
El 4 de octubre de 1947, la Unión Soviética lanza el primer satélite artificial, el Sputnik, y comenzó la carrera espacial entre 
Rusia y Estados Unidos. En 1960 se realiza el primer viaje interespacial tripulado, el del Apolo, y en la dotación alimentaria 
se incluye pan en forma de rebanadas, envasadas en plástico y con atmósfera inerte. Más tarde se prolongó la conservación 
mediante pasterización e irradiación y con ligeras variaciones fue el mismo sistema que emplearon los rusos para alimentar 
a los tripulantes de las aeronaves Soyuz. 

Desde entonces se han producido importantes avances, sobre todo con la obtención de nuevas variedades de cereales, 
más productivas, más resistentes a las plagas, de ciclos más cortos y adaptadas a terrenos más diversos y, aunque todavía no 
están autorizadas para el trigo, sí para el maíz con destino a alimentación animal, no falta demasiado para que empiecen a 
producirse trigos modificados genéticamente, que podrán, como ya sucede con el arroz dorado, ser muy ricos en determinadas 
vitaminas que puedan corregir históricas carencias nutricionales. 

El consumo per cápita de pan tiende a descender. En primer lugar porque cada vez hay más alimentos y además porque 
proporcionalmente el número de personas que tienen hambre y que solo disponen de los alimentos más asequibles, y entre 
ellos está sin duda el pan, es cada vez más pequeño. Además porque, aunque todavía hay una cantidad importante de personas 
que consumen una cantidad de alimentos menor que la que necesitan, también es cierto que proporcionalmente la “sociedad 
de la saciedad” es cada día más numerosa y en los individuos que la componen (o mejor la componemos) el consumo de hi-
dratos de carbono, y sobre todo de pan, es cada vez más bajo. Curiosamente, y de forma paralela, aumenta el número de per-
sonas con sobrepeso o con clara obesidad.  

Se estima que el consumo de pan por persona descendió alrededor de un 70% entre finales del siglo XIX y finales del 
siglo XX. Las dietas hipocalóricas casi siempre comienzan, y según los conocimientos científicos equivocadamente, por res-
tringir el consumo de pan y además con frecuencia con prácticas erróneas de consumo. La celiaquía, que es una intolerancia 
al gluten, cada vez afecta a más personas o al menos se diagnostica a más personas, que o dejan de comer pan o comen panes 
especiales de cereales diferentes al trigo y al centeno, recurriendo a seudocereales como la quinoa, pero también hay muchas 
personas que sin ser celiacas y con frecuencia por consejos equivocados reniegan del gluten. 

A pesar del descenso comentado, la industria panadera en España es la segunda en importancia dentro del sector ali-
mentario. Además, cada vez el pan es más variado y mejor, porque hemos valorado la importancia de la fibra, la diversidad 
de panes y la importancia de las elaboraciones artesanas, lo que ha dado lugar a un incremento en las panaderías de calidad 
y a un ligero repunte, que después de muchos años se apreció por primera vez en 2014, porque afortunadamente los buenos 
gourmets valoran las comidas que están acompañadas por un buen pan.
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Arroz EL PAELLERO 

Benetúser. VALENCIA. [1950]. Cartulina offset. 45,3 x 32,5 cm.
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E s incierto el origen del arroz, porque los historiadores le atribuyen cunas diferentes. Para unos fue la India en tanto 
que otros señalan a China. Formosa, Filipinas y Java también tienen sus partidarios. En todos los países enumerados 
siempre se centra la producción en humedales, temporales o permanentes, pero siempre se asegura que las raíces de 

este cereal, en su versión salvaje, se desarrollan sumergidas en el agua. Analizadas las diferentes opiniones, y sin intención de 
juzgar las razones en las que se asientan las opiniones de los diferentes autores, las teorías que más se aproximan a fijar el 
origen en los estuarios de los grandes ríos asiáticos están más justificadas, porque su ciclo biológico se adapta muy bien a las 
condiciones de temperatura y humedad que se dan en estas zonas. 

Otra discusión se centra en el punto en el que se cultivó por primera vez, pero esto es más fácil de determinar porque 
el hallazgo de semillas, y con la ayuda del carbono 14, determinó que el arroz existente en unos cuencos encontrados en la 
provincia de Zhejiang data de 6.000 años antes de Cristo, pero excavaciones posteriores elevan hasta los años 7800 a 8200 
la antigüedad del conjunto de unos granos de arroz encontrados en la provincia de Hunan, en una vasija, lo que hace creer 
que es arroz cultivado. Lo que supone que, aunque en distintas regiones, los arqueólogos han llegado a la conclusión, por lo 
menos por ahora, de que el cultivo comienza en China y que desde allí se extendió a la India, a las pendientes del Himalaya 
y al resto de los países con los que estaban establecidas relaciones comerciales en los que se daban las condiciones climáticas 
apropiadas. Hay constancia del cultivo temprano en Mesopotamia, Persia, Etiopía y Egipto, pero a Europa llegó mucho más 

tarde porque, a pesar de que algunos autores como Megás-
tenes, que en tiempos de Alejandro Magno visitó la India, 
alabó la alimentación y describió que en los banquetes co-
locaban delante de cada comensal un bol lleno de arroz, 
que era la base de la comida, las técnicas de cultivo medi-
terráneas no estaban muy adaptadas a las que necesita el 
arroz, por lo que las siembras se concentraron en muy 
pocas comarcas y, además, el precio del producto final no 
era atractivo, pero fue por entonces cuando lo conocieron 
y describieron autores tan importantes como Aristóbulo 
de Casandra o Teofastro, que en su obra Historia de las 
plantas califica al arroz de planta desconocida, rara y forá-
nea, con la que es posible obtener una bebida fermentada.  

Aristófanes describe poéticamente la receta de una es-
pecie de albóndiga de arroz, similar a los actuales arancini 
típicos de Mesina, y Estrabón en su Geografía hace referencia 
a los lugares en los que se cultiva este cereal, a su uso como 
alimento fundamental de la India y a una bebida que se hace 
con su harina. Hay una interesante referencia de un general 
macedonio que describe cómo antes de una batalla tuvo que 
alimentar a sus soldados con arroz, sésamo y dátiles, pro-
ductos abundantes en las regiones afganas del bajo Eúfrates.  

También Sófocles hace referencia al arroz procedente 
de Etiopía y Dioscórides habla del arroz en su obra, pero no 
muy favorablemente porque asegura que causa constipación 
intestinal. Ateneo de Náucatris en la descripción del Ban-
quete de los eruditos describe un pastel en el que uno de sus 
componentes importantes es un alimento, recién llegado, 
que se llama arroz y que hay que moler previamente. Tam-
bién Plinio y Columela aluden al arroz, pero más que como 
alimento como astringente o emoliente y alaban la efectivi-
dad que tiene en el tratamiento de algunas afecciones.  

Con el tiempo, el mercado del arroz se hace cada vez 
más importante y se extiende el cultivo. Desde Siria, Palestina, Cisjordania y otras zonas limítrofes llega el arroz a Egipto, 
en donde encuentra condiciones muy apropiadas para su desarrollo, y desde allí se importa el cultivo por los países árabes 
de la costa oriental, pasa a Argelia y después llega a la costa occidental, con centro de producción en Senegal, desde donde 
se difunde la técnica de cultivo a la parte occidental del continente africano. 

Hay una teoría de Rodríguez Navas que afirma que el arroz llegó a la península ibérica desde Egipto, en tiempos de To-
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VALENCIA. Bonastre. [1932]. Papel barba con tinta china.  

22 x 16 cm.



lomeo, es decir en el siglo II antes de Cristo. Plinio, en cambio, sostiene en su Naturalis Historia que la primera llegada del 
arroz a Occidente se difundió, aunque sin éxito, por toda el área mediterránea procedente de Grecia y que en Italia pudo 
tener cierta importancia. Como muestra, en el recetario de Apicio apareció la fécula de arroz para hacer, o más bien para 
ligar, algunas salsas, pero casi todas las alusiones romanas a este nuevo cereal se refieren a su utilización en medicina, para la 
elaboración de agua de arroz, obtenida por decocciones o infusiones, indicada contra los desarreglos intestinales, o en forma 
de emplastos, cataplasmas y pomadas, pero como la efectividad no fue excesiva y había otros productos que lo sustituían 
con ventaja en esta utilización, en relativamente pocos años desapareció del área mediterránea, aunque los merovingios 
todavía intentaron, aunque sin éxito perdurable, su implantación en los humedales de la Camarga. 

 

La leyenda del arroz 
En cambio se fue afianzando en los países orientales y de tal forma que se convirtió en el más importante de los alimentos, 
en la base de su nutrición. Como todo alimento que se precie, el arroz tiene una leyenda que, aunque su enunciado parece 
mucho más tardío, dice que Siva, el dios mayor de la teología india, creó una doncella muy hermosa, tanto que la llamó 
Retna-Dumila, que significa joya radiante. Tan satisfecho estaba el dios de su obra que quiso casarse con ella, pero la nueva 
criatura, que ya se había dado una vuelta por la población, había observado la existencia de hambre, por lo que le impuso 
como condición que creara un alimento que gustase a todo el mundo y que no cansara nunca su consumo. Lo intentó Siva 
sin éxito y como era el más importante de los dioses quiso ejercer su autoridad para imponer su pretensión, pero al exponer 
sus deseos Retna se murió de repente. La enterraron y se designó a un príncipe para la custodia de su tumba. Se tomó muy 
en serio su trabajo, tanto que la observación continua hacía que no se separase de la tumba y a los cuarenta días apareció una 
luz resplandeciente y enseguida una pequeña planta desconocida que los científicos no supieron identificar. El príncipe guar-
dián llamó a Siva para que viese el acontecimiento y el dios se expresó de la siguiente manera: “En esa planta vive el espíritu 
de Retna-Dumila. Lo que ha nacido de su cuerpo se llama arroz. Reparte las semillas entre los hombres, porque desde hoy 
será su principal alimento”. 

Hay muchas más leyendas. Una vietnamita cuenta que un rey, sintiendo la proximidad de la muerte, ordenó a su hijo 
mayor que buscase un alimento gustoso y digno de un rey para que lo pusiese en su tumba y pudiese ofrecerlo a sus antepa-
sados. No tuvo éxito el primogénito, pero el hijo pequeño preparó una torta de arroz redonda como el cielo y otra cuadrada 
como la tierra y en medio interpuso un guiso de carne, le gustó tanto el plato al viejo rey que destituyó al heredero y nombró 
al pequeño sucesor. El plato se conoce como banh chung y se ha convertido en un clásico de la gastronomía vietnamita. 

Una muestra de la importancia que tiene el arroz en los países orientales es la atención que siempre han prestado los 
emperadores, reyes y nobleza a su cultivo. Hace unos 3.000 años se escribió un documento en el que se relata cómo el em-
perador chino Che-Nung dictó una ordenanza que imponía a la familia real la obligación de presidir las ceremonias que se 
organizaban con motivo de las plantaciones anuales de trigo, mijo, soja y sorgo, y se reservó para sí mismo el honor de presidir 
la de arroz. Todavía en la actualidad, y en cumplimiento de la disposición vigente, son las autoridades las encargadas de 
indicar el día y la hora idóneos para iniciar cada año el cultivo de esta gramínea. En China son personalidades políticas las 
que lo deciden, pero en Indonesia son sacerdotes los encargados de esta función. De la importancia que tiene en la alimen-
tación recogemos la costumbre que hay en algunas regiones de China en donde cuando dos personas se saludan lo hacen di-
ciendo: ¿Comiste tu arroz? Y la respuesta es: Sí, gracias, estoy muy bien. 

El asentamiento definitivo del arroz en Europa comienza cuando en el siglo VIII los árabes, ya convertidos a la fe pre-
dicada por Mahoma, invaden el sur de España e implantan su cultivo en la Albufera valenciana y en las orillas del Guadal-
quivir al mismo tiempo, aprovechando los humedales en los que practicaron el complicado cultivo por un ingenioso sistema 
de inundaciones y drenados. Por esos años el arroz llegó a Sicilia, pero el cultivo fracasó por dificultad de encontrar terrenos 
apropiados, aunque el consumo siguió siendo frecuente, por lo que hubo que traer el cereal desde las vecinas costas de Túnez, 
en donde ya se cultivaba con éxito. 

 

La llegada del arroz a España e Italia 
Se hizo un cultivo importante y empezó a tener sitio en la alimentación de algunas regiones españolas, y por ello en el ma-
nuscrito anónimo del siglo XIII que tradujo Ambrosio Huici Miranda aparecen algunas recetas de ar-ruz, y entre ellas una 
de harisa de arroz con carnero, otra con arroz cocido con agua, y otra que es un postre que se asemeja bastante al manjar 
blanco, en la que recomienda que una vez cocido se aplaste con un cucharón hasta que se deshaga y que a continuación se 
mezcle con azúcar egipcio o miel de romero. Hay algunas recetas más, contenidas en el manuscrito anónimo, que suponen 
que el uso de este cereal era frecuente en la cocina hispano-magrebí de la época almohade.  
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Con la conquista de la península fue avanzando el cultivo del arroz por los humedales españoles y a finales del siglo XV 
llegó a Aragón. Desde allí se trasladó a la Lombardía y al Piamonte por la llanura padana. En 1475, el duque Gian Galeazzo 
Sforza regala al duque de Ferrara un saco de arroz que llevaba adjunta una nota que decía: “Alimento extremadamente interesante 
y merecedor de ser cultivado”. La verdadera difusión del arroz en el norte de Italia se produce a principios del siglo XVI, cuando 
los Sforza del Milanesado promueven medidas para facilitar el cultivo, que hasta entonces había tenido ciertas prohibiciones. 
En el año 1500 se estima que había unas 5.000 hectáreas de arrozales y en 1550, según un censo hecho durante la dominación 
española, se habían multiplicado por diez y extendido por las actuales provincias de Verona, Mantua y Vicenza. 

La implantación del arroz en el sur de Italia siguió líneas muy diferentes. Llegó a Nápoles llevado por los aragoneses, 
por lo que se le conoció como arroz de ultramar o arroz de Spagna, pero al principio no tuvo mucho éxito porque se estableció 
una especie de competición con la pasta y ganó esta. Se cultivó con éxito en Crotone, Santa Eufemmia y Castellammare, 
pero el mercado no respondió, porque aunque se aceptaron sus propiedades de buen alimento, de dar sensación de saciedad 
y de ser barato, se utilizó como medicamento, porque la Escuela Salernitana, ubicada en el monasterio de Monte Cassino, 
que en aquel momento estaba en la cumbre de la valoración como centro especializado en las ciencias médicas, lo aconsejaba 
en muchas recetas de medicamentos e incluso en enfermos terminales. Era el alimento aconsejado casi con exclusividad en 
casos de enfermedad, es decir se asoció su utilización a salud precaria y quizás por esto era rechazado por los sanos. Pero el 
arroz volvió un día, bien entrado el siglo XVII, a la Campania traído por los cocineros franceses, enriquecido en preparaciones 
diversas y además con la particularidad de tener sitio en todas las mesas, desde las más pobres a las más sofisticadas, como 
ocurre con muchas de las especialidades napolitanas, sobre todo pasta y pizza, que triunfan como metáfora del igualitarismo, 
porque en esta región es ley que la buena cocina debe ser igual para todos.  

Los primeros usos culinarios del arroz fueron en forma de harina o de sémolas, y todo hace suponer que su utilización 
más frecuente era sobre todo por las clases menos pudientes, que lo empleaban como sustitutivo del trigo en diversas ollas, 
que poco a poco se fueron prestigiando al acompañar a carnes de aves o de cordero y, sobre todo, al ser ingrediente en platos 
elaborados con los productos de matanza. Más tarde el manjar blanco se consideró una preparación de alta cocina, que con-
sistía en la cocción de pechugas de pollo o gallina, acompañadas de arroz y de leche de almendras, en su versión más noble, 
y de vaca, oveja o cabra en las más modestas, aunque en los dos casos espolvoreadas con azúcar blanco, lo que daban al plato 
una imagen de festivo. 

El éxito español en la introducción del arroz en Italia, y luego en Francia, es discutible, pero lo que nadie discute es la autoría 
de la introducción en América. Se cuenta que el primer saco de arroz que llegó a México llevaba mezclados algunos granos de 
trigo, que fueron los primeros que se sembraron y el origen del prestigio de este país centroamericano en la producción y selección 
del trigo, pero además pronto se dieron cuenta los primeros colonizadores de que era necesario abastecerse de las semillas de 
arroz, porque el comestible no podía germinar por el tratamiento al que necesariamente había que someterlo en el descascarillado. 
El terreno pantanoso que rodeaba a la capital del Imperio azteca era muy favorable para el cultivo del arroz, y en las milpas y en 
su entorno se sembraron y desarrollaron las primeras plantas de arroz, que además se mostraron muy productivas. 

Aunque esta fue la más temprana, hubo otras vías de penetración del arroz. Algunas muy normales como la que lo llevó 
desde el Algarve portugués a Brasil y otros curiosas y hasta difícilmente creíbles como la que afirma que llegó desde Mada-
gascar a Massachusetts, en donde el arroz sigue siendo producto muy cultivado y fomentado, llegando al punto de hacer 
anualmente concursos de diversos platos y entre ellos de paella. El caso es que fue muy útil en muchos países americanos, 
porque además de ser un alimento muy interesante por su relativamente fácil cultivo, la cosecha es muy segura al depender 
menos que otras de las condiciones climáticas del año, y sobre todo por sus aplicaciones culinarias y la posibilidad de utilizarlo 
frecuentemente en la alimentación diaria, lo que tenía especial valor cuando la posibilidad de obtener alimentos variados era 
limitada, por estas razones forma parte de los platos tradicionales de muchos países americanos. En América, en la actualidad, 
el cultivo solo tiene importancia económica en Estados Unidos, Brasil y Perú, pero está presente, casi siempre unido a las 
alubias, en los platos más significativos de bastantes países. 

Una de las características que facilitaron el avance de esta producción fue su propiedad de desarrollarse en terrenos pan-
tanosos, lo que hace que en ellos sea prácticamente la única producción posible, pero precisamente esta característica es tam-
bién la razón por la que históricamente fue contestada su producción, porque pronto se observó que allí donde se producía 
arroz, y era necesario mantener los terrenos inundados, la incidencia de ciertas enfermedades era muy superior a la de co-
marcas vecinas en las que los cultivos eran de secano. 

 

Cultivo de arroz y paludismo endémico 
La regulación del cultivo del arroz por cuestiones de salubridad se remonta a una disposición de Pedro IV “el Ceremonioso”, 
publicada en 1342, por la que se prohibía el cultivo dentro de la ciudad de Valencia porque, según expone, “el cultivo de arro-
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zales causaba muertes, ya que los vapores corruptos que exhalan los arroces contagian a los moradores”. A pesar de todo la 
medida no debió tener demasiado éxito, porque cada cierto tiempo había que volver a prohibir este cultivo, como se deduce 
de las disposiciones promulgadas por Martín “el Humano” y por Alfonso “el Magnánimo”, referidas a diferentes localidades 
pero incluyendo siempre Valencia, y para no ser reiterativos en la relación de prohibiciones y limitaciones terminamos con 
Carlos V, el I de España y la reina doña Juana, que también limitaron el cultivo. La malaria, el paludismo y las tercianas eran 
los nombres con los que se conocía la enfermedad ligada al cultivo de este cereal. Para los médicos de la época, el contagio 
de las tercianas era consecuencia del agua pútrida, cuyos malos olores eran el vehículo del mal, porque hasta el siglo XIX no 
se relacionó al mosquito Anopheles con el paludismo. El caso es que se creó una importante controversia, porque una vez re-
conocida la importancia económica y alimentaria del arroz y la difícil sustitución de su cultivo, había que elegir entre prescindir 
de sus ventajas o aumentar los riegos de enfermedad y el consecuente incremento de la mortalidad. 
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VALENCIA. [1930]. Cartulina litografiada. 23 x 31,8 cm.

Los que más se aproximaban a la realidad mantenían que si bien existía el problema sanitario, este era menor si se cul-
tivaba el arroz, porque su producción exige un cierto movimiento de las aguas de inundación y si este no se produce, perma-
necen estancadas, lo que facilita el desarrollo del mosquito. Tuvo que mediar el rey, que por entonces era Jaime I “el 
Conquistador”, dictando otra sentencia más, que afectaba a la Plana castellonense y la decisión fue para prohibir su cultivo.  

El problema no era solo español y como muestra en Italia hubo una polémica muy similar, que obligó a que Antonio de 
Zúñiga y Sotomayor, marqués de Ayamonte y gobernador del Milanesado, prohibiese el cultivo de arroz a distancia inferior 
a seis kilómetros de Milán. 

En el año 1797, Antonio José Cavanilles publicó su obra Observaciones sobre la Historia Natural, Geografía, Agricultura, 
Población y Frutos del Reyno de Valencia, en la que emprendió un feroz ataque al cultivo del arroz, acompañando el texto con 
diversos cuadros estadísticos, en los que las cifras demostraban que la morbilidad y la mortalidad eran mucho más altas en 
los municipios en los que se cultivaba el arroz. 

La prohibición de cultivo, que pedía Cavanilles, chocó primero con la imperiosidad de alimentar a una población nece-
sitada y luego con una producción económicamente interesante, que suponía una fuente importante de riqueza. Lo que sí 
ocurrió es que se limitó el cultivo a los llamados “cotos arroceros”. Para ello, la Administración definió, en un decreto de 1860, 
los términos municipales en los que se podía cultivar y delimitó los terrenos habilitados para esta producción. Se dejó la 



puerta abierta para posibles y futuras ampliaciones, pero la posibilidad de conseguir nuevos cotos era difícil y la tramitación 
muy complicada. De esta forma se pretendía alcanzar dos fines, que en gran parte se consiguieron, porque se empezó a con-
trolar la difusión del paludismo, que ya tenía identificada su transmisión por el mosquito Anopheles, por lo que ya era posible 
combatirlo, y se aseguró una buena rentabilidad a la producción. Se vino abajo el anhelo de Cavanilles, que años antes había 
suspirado porque: “Nunca permita el gobierno, ni tan siquiera Dios, que se introduzca de nuevo un enemigo tan terrible de 
la salud y de la humanidad”. 

Los valencianos, que habían desobedecido las disposiciones de los reyes, tampoco hicieron demasiado caso a las regula-
ciones de la Administración y las producciones clandestinas “fuera de coto” siguieron existiendo y aumentando cuando el 
mercado era favorable. A esta situación hace referencia una copla popular que se cantaba en valenciano y traducida libremente 
dice: “Alberique se ha hecho muy rico/ jugando a la lotería/ y con las buenas añadas/ del arroz fuera de coto”. 

Es cierto que esta riqueza era posible a un alto coste, como asegura un refrán de la comarca de la Ribera Alta, que dice: 
“Si vols viure poc i fer-te ric, ves-t’en a Alberic; si en vols més, a Massalavés”, que más o menos quiere decir: “Si quieres vivir 
poco y hacerte rico vete a Alberique y si quieres más a Masalavés”. Como seguía habiendo partidarios y detractores del cultivo 
del arroz, cuando se producía algún desmán, lo que era frecuente, enseguida surgían voces clamando y como ejemplo la del 
gobernador Diego de los Ríos, que en 1857 se sorprendía de la extensión alcanzada aquel año por los arrozales ilegales, lo 
que le hizo afirmar: “Ha sido el año del desorden, de la injusticia, de la desolación y de la anarquía contra las hermosas 
huertas y los arbolados y contra la salud pública”. 

También es cierto que la rentabilidad no era siempre igual, porque aunque la producción de arroz no tiene la dependencia 
climatológica de otras producciones y las cosechas, es decir la oferta, eran muy constantes y la demanda interior relativamente 
estable, hay un factor exterior que alteraba considerablemente el mercado, debido al valor estratégico que tiene el arroz como 
alimento.  

En 1869 se abre el canal de Suez, lo que facilita la llegada a Europa del arroz procedente de los países orientales, por lo 
que la bajada de precios fue importante, hasta el punto de que se resintió notablemente la producción, sobre todo en Italia, 
pero esta situación cambió con la Primera Guerra Mundial en la que el producto se revalorizó. Aunque en medio hubo un 
periodo en el que predominó la incertidumbre sobre el futuro de este cultivo, un poco más tarde, la crisis económica de 1933 
volvió a interferir en la claridad del mercado, que cambió sustancialmente y de forma definitiva hasta ahora, cuando en 1952 
la Guerra de Corea limita las exportaciones de este país y suben los precios. La actuación de la Unión Europea ha sido fa-
vorable para esta producción y para el mercado, especialmente para Italia y España. 

 

Alimento estratégico en tiempos de guerra 
A finales del siglo XIX, e incluso a principios del XX, el consumo de arroz se hacía sobre todo en forma de sémolas o harinas, 
muchas veces como sustituto del trigo que, a veces intervenido para destinarse a panificación controlada, alcanzaba precios 
muy altos, que dificultaban la utilización en diversos guisos que en esa época eran frecuentes. Así sucedió con la Primera 
Guerra Mundial, durante la que se produjo un importante encarecimiento de este alimento, por su particularidad de ser fá-
cilmente conservable y transportable. Por esa época se hizo también popular una poesía atribuida a Bernat y Baldoví que dice: 
“Cuando en algún lugar de Europa, se oyen las bocas de bronce, l’arròs que ahir estava a vuit, demà es posarà a once”. 

Que quiere decir que cuando suenan los cañones sube el precio del arroz, y como las situaciones bélicas en los primeros 
años del siglo pasado fueron frecuentes la producción de arroz aumentó en España, se recuperaron zonas que habían dejado 
de ser productivas, se sustituyeron otros cultivos menos rentables y se pusieron muchas hectáreas en producción. 

Sucedió en Andalucía que, aunque fue puerta de entrada, optó durante bastante tiempo por otros cultivos, hasta que 
los precios favorables aconsejaron volver a hacer productivos los márgenes del Guadalquivir, sobre todo a su paso por Sevilla 
y concretamente en los municipios de Puebla del Río, Coria, Los Palacios, Villamanrique de la Condesa e Isla Mayor, mu-
nicipio en donde es el único cultivo posible y su principal fuente de riqueza, aunque también hay que considerar la comer-
cialización de cangrejos, que depende totalmente de este cultivo. Hoy Andalucía es la primera región productora de España. 

La segunda es Extremadura, en donde esta producción es muy reciente, de algo más de medio siglo, porque se inició 
con el Plan Badajoz, con centro de comercialización en Don Benito, completado con los primeros gobiernos de la democracia 
con los regadíos del Zújar, que pusieron en cultivo una importante superficie. 

El cultivo en Aragón es muy antiguo. Desde allí se llevó a Italia, pero no tuvo importancia en esta región hasta los años 
treinta del siglo pasado, cuando se implantó en algunas localidades de la ribera del Ebro, en la comarca del Cinca Medio, 
Hoya de Huesca, Monegros y la comarca de las Cinco Villas en la provincia de Zaragoza. La irregular disponibilidad de 
agua, procedente del Ebro y de los embalses de montaña, hace que haya una cierta tendencia a la disminución de este cul-
tivo. 
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En Cataluña se inició este cultivo en el siglo XVII, por los monjes de la Tinenza de Benifazá, en el paraje conocido 
como la Carroba, en el límite con Aragón y la Comunidad Valenciana, pero la mayor extensión está situada en el Delta del 
Ebro, en donde se inició a mediados del siglo XIX y se desarrolló tras la puesta en servicio del Canal de la Izquierda del 
Ebro, inaugurado por Alfonso XIII en 1912. Fue necesario poner en cultivo tierras yermas, que nunca habían sido produc-
tivas, y al amparo del buen precio del arroz en el mercado nacional e internacional se produjo una importante mejora en la 
comarca.  

España es el segundo país productor de arroz de Europa, tras Italia. Se producen unas 750.000 toneladas anuales de 
arroz y, como solo consumimos una tercera parte y exportamos el resto, somos relativamente importantes en el comercio 
europeo, en el que también figuramos como importadores de unas 70.000 toneladas, traídas sobre todo de Italia y Grecia. 
El cultivo está concentrado en Andalucía, que es la comunidad que produce mayor cantidad con el 40% del total, le sigue 
Extremadura con el 23%, la Comunidad Valenciana con el 15,5%, Cataluña con el 15% y Aragón con solo un 5,75%. Las si-
guientes son Murcia y Castilla-La Mancha, que producen muy poco, pero que tienen el honor de participar con los municipios 
de Calasparra, Moratalla y Hellín en la Denominación de Origen Calasparra, que fue la primera que se otorgó en España. 

 

Los tipos de arroz  
En Filipinas está el Banco de Genes que conserva casi 100.000 variedades de arroz Oryza sativa, de las cuales unas 2.000 
aproximadamente están en cultivo en la actualidad, de ellas hay unas 100 que son objeto de comercialización, pero solamente 
una docena tiene verdadera importancia en el mercado internacional. 

Históricamente se las ha encuadrado en dos grandes grupos, en función de su forma y longitud. Son los arroces redondos, 
que pertenecen a la variedad japónica, y los arroces largos, de la variedad índica. Cada variedad tiene unas características 
fundamentales, que son determinantes de su utilización. Los arroces redondos son ricos en amilopectina, que tiene la pro-
piedad de absorber muy bien los sabores, y son ideales para hacer con ellos paellas, arroz con leche o “risotos”. Son impres-
cindibles en la cocina oriental para la preparación del sushi, en la que siempre hay que emplear los denominados glutinosos, 
llamados así no porque contengan gluten, sino porque durante la cocción los granos se aglutinan, se hacen pegajosos y se 
unen entre sí, formando un conjunto perfectamente moldeable, que es condición fundamental para la preparación de algunos 
platos de la cocina oriental, sobre todo de la japonesa. 

Los de grano largo, que pertenecen siempre a la variedad índica, son muy ricos en amilasa y pobres en amilopectina, por 
lo que en la cocción quedan sueltos y enteros, es decir no se “pasan”, y por ello fueron ideales en la preparación de platos de 
arroz blanco, guarniciones y ensaladas. 

La variedad que primero llegó a España, la que trajeron los árabes, fue la japónica y a ello se debe que nuestros platos tí-
picos absorban agua durante la cocción. Fue la variedad que durante mucho tiempo se cultivó, en exclusiva, en España, Italia 
y Francia, posiblemente porque se adaptó mejor a nuestras preparaciones culinarias, pero también porque la variedad índica, 
en su origen, es más propia de zonas cálidas y húmedas, por lo que tardó más tiempo en salir de las regiones del Sudeste 
Asiático. Pero sucede que los modernos sistemas de cultivo y la disponibilidad de líneas, que toleran mejor las condiciones 
climáticas, han hecho que se hayan adaptado a nuestros campos de cultivo y, en la actualidad, las de grano largo están presentes 
prácticamente en todas las zonas productoras, hasta el punto de que aunque ligeramente superan a las tradicionales de grano 
corto.  

La selección ha dado lugar a la aparición de un nuevo tipo, con algunas características diferentes de las dos anteriores 
que, aunque pertenece a la variedad japónica, para distinguirlos en ocasiones, incluso en legislaciones, se les denomina como 
variedad javanica. Es el más empleado actualmente en la cocina española e italiana, porque se adapta muy bien a la paella, al 
arroz con leche y a las elaboraciones melosas y cremosas de los risotos. 

Hay otro arroz de origen africano procedente de una variedad salvaje que se domesticó hace unos 2.500 años en la 
sabana inundada del delta interior del río Níger, en terrenos que hoy pertenecen a Mali. Esta variedad tiene interés por su 
adaptación al medio en que se produce, porque es muy resistente a plagas y enfermedades, tolera fuertes fluctuaciones del 
nivel del agua, cambios climáticos y se acomoda a tierras de muy baja fertilidad, pero en cambio tiene algunos inconvenientes, 
sobre todo por la menor productividad que las variedades asiáticas y tendencia a agrietarse y a romperse durante el proceso 
de pulimentado. Se han hecho intentos de cruzar este arroz con las variedades redondas y largas de origen asiático. Los re-
sultados son prometedores, aunque no son todavía definitivos, pero el nerica (arroz nuevo para África), que se cultiva en 
más de 100.000 hectáreas de Uganda y Guinea, tiene la ventaja de adaptarse muy bien a los secanos, lo que en ciertas zonas 
africanas es necesario, porque tras inundaciones periódicas sufren sequías prolongadas. 

Hay muchas clasificaciones del arroz, por la forma, la longitud, el color, el aroma, la textura, por el proceso industrial al 
que se han sometido, por sus aplicaciones en la cocina, por el tiempo necesario de cocción, por la capacidad de absorber 
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agua, etc., y como además pueden cruzarse los parámetros clasificatorios el resultado final es que hay infinidad de clasifica-
ciones. Las más seguidas son por la forma del grano, que los divide en los de grano largo, que es entre tres y cinco veces más 
largo que ancho, que tiene la propiedad de cocer suelto y una vez cocido ni se pega ni se “pasa”, pero requieren mucho tiempo 
y gran cantidad de agua para su cocción. Las variedades más conocidas son la basmati, puntal, thaibonet y ferrini, que son 
muy ricos en amilasa y pobres en amilopectina, por lo que en la cocción quedan sueltos y enteros, es decir no se “pasan”, y 
por ello son ideales en la preparación de platos de arroz blanco, guarniciones y ensaladas. 

Los arroces de grano medio, aproximadamente el doble de largo que de ancho, son muy apropiados para la cocina tra-
dicional española, por la particularidad de absorber agua y sobre todo aromas y sabores de los otros componentes durante 
la cocción. A este grupo pertenece, el italiano carnaroli y la nueva variedad conocida como marisma. Los arroces de grano 
corto son de forma casi esférica y sus granos se adhieren entre si durante la cocción, lo que equivale a una necesaria y cuidadosa 
vigilancia durante el proceso de cocinado. Son variedades de este grupo bomba, senia y bahía. Son imprescindibles en la 
cocina oriental para la preparación del sushi los arroces glutinosos, los que hacen posible que durante la cocción, se unan los 
granos entre sí, por la alta proporción de almidón, formando un conjunto perfectamente moldeable. Este arroz que se conoce 
también como mochi o dulce fue exclusivo de Laos y China, aunque en la actualidad se está expandiendo a otras regiones, 
como consecuencia de la cada vez mayor participación de la cocina oriental en América y Europa. 
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La Torre. VALENCIA. J. Barreira. [1950]. Papel offset. 34,5 x 47,5 cm.



Aunque el sabor del arroz es muy poco intenso se han detectado casi cien compuestos volátiles. En los arroces en los 
que están en mayor proporción se conocen como aromáticos y los más famosos son el basmati, el thai y el jazmín. 

La mayoría de los arroces son de color blanco, pero hay algunas excepciones como el arroz dorado, que cuenta la leyenda 
que en China estaba reservado para uso exclusivo de los emperadores. Se empiezan a producir en Europa, sobre todo en 
Italia, en donde otra variedad, la venere de color morado oscuro, casi negro, está ocupando lugar en la alta cocina. Hay arroces 
rojos que deben su coloración a la presencia en la cutícula interna de antocianos y para aprovechar sus ventajas estos arroces 
se consumen integrales, es decir con el salvado También se están produciendo, por modificaciones genéticas, arroces de color 
amarillo intenso, ricos en carotenos, conocido como golden rice, que se utilizan en regiones en las que hay deficiencia de esta 
provitamina. Hay también un arroz obtenido por modificación genética muy rico en vitamina A, por lo que se están culti-
vando, y empleando con buenos resultados, en zonas en las que la deficiencia de este oligoelemento es endémica. 

Con el nombre de arroz salvaje se conoce la semilla de una gramínea acuática del género Zizania (cizaña), que crece en 
los terrenos pantanosos de la región de los Grandes Lagos que comparten Canadá y Estados Unidos. No es arroz, pero suele 
combinarse con él, y cocinarse y servirse como tal, es de textura un punto crujiente y tiene un ligero sabor que recuerda a al-
gunos frutos secos, como la nuez o la avellana.  

Hay que tener en cuenta que el arroz que ofrece la naturaleza está recubierto de unas capas que en las presentaciones 
occidentales son eliminadas, mediante un proceso de descascarillado para quitar el salvado, y finalmente, tras un pulido por 
abrasión, dan la imagen final del grano blanco y brillante. Aunque en los países orientales siempre se consumieron los arroces 
integrales, cada vez encuentran más adictos en Occidente. Conocidos también como “arroces cargo”, son granos solamente 
descascarillados y sin pulir, que conservan una parte importante de salvado, en donde se acumulan vitaminas y minerales, y 
además aportan una interesante cantidad de fibra. 

También se comercializan arroces tratados, conocidos como vaporizados o parboiled, que son sometidos a la acción del 
vapor de agua y por este proceso parte de las vitaminas y minerales del salvado pasan al almidón del grano. Esta técnica, tra-
dicionalmente utilizada en India y Pakistán, fue la causa de que la incidencia del beriberi fuese muy baja en estos países, aun 
cuando la alimentación de muchos de sus habitantes era exclusivamente de arroz. Este tratamiento es diferente al que sufre 
el arroz precocido o precocinado, que es el que se obtiene mediante una cocción parcial y un secado posterior con objeto de 
acortar los tiempos de cocinado. 

 

Denominaciones de origen españolas 
Hay tres zonas perfectamente delimitadas en donde se produce un arroz de alta calidad y bien diferenciada. Están amparadas 
por reglamentos exigentes en cuanto a variedades, controles de producción y especificaciones de calidad. Calasparra es una 
denominación de origen muy pequeña, que apenas se extiende en algo más de 1.000 hectáreas y sin posibilidad de aumentar 
porque está delimitada por el curso de los ríos Segura y Mundo en los términos municipales de Calasparra, Moratalla, ambos 
de la provincia de Murcia, y Hellín de la de Albacete. La zona de producción está entre los 350 y los 500 metros de altitud 
y cada año se siembra menos del 70% de las hectáreas inscritas, para poder mantener la riqueza del suelo. Las variedades au-
torizadas son bomba y el cruce de balilla y sollana. 

El arroz de la Denominación de Origen Valencia se cultiva en el Parque Natural de la Albufera y en los términos de 
Pego y Oliva. Se exige que el cultivo sea muy respetuoso con el medio ambiente, que siempre se utilice semilla certificada y 
que se cumplan los requisitos de producción, recolección y clasificación fijados en el reglamento. Las variedades han de ser 
senia, bahía o bomba, que son ideales para la elaboración de paellas, por su capacidad de absorber los sabores y aromas de 
los productos con los que comparte el plato y por su especial textura grenyal.  

La Denominación de Origen Delta del Ebro se extiende por los municipios de Deltebre, San Jaume d´Enveja, Amposta, 
San Carlos de la Rápita, La Aldea y La Ampolla, todos ellos en la desembocadura del Ebro, en la comarca definida como el 
Delta. Las variedades utilizadas son bahía, tebre, fonsa, bomba y montsianell y han de reunir, para su comercialización, las 
características exigidas para la categoría extra. 

Hay también una marca de garantía de calidad para el arroz de Aragón y otra de producción integrada para el extre-
meño. 

 

Arroz en la cocina 
Las primeras utilizaciones del arroz fueron como sustituto del trigo, porque su imagen era inferior y porque era más barato. 
La base de la cocina española está en las ollas, pucheros, peroles, marmitas, etc., en donde se cocían los recursos de los que 
se disponía y en estos humildes recipientes se introdujo el arroz como un componente más. No tardó en ganarse un sitio y 
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por eso se le cita como ingrediente de muy antiguas recetas. Las más antiguas de nuestra cocina son las recogidas en el, ya 
mencionado, manuscrito anónimo del siglo XIII traducido por Ambrosio Huici Miranda, que recoge los platos de la época 
almohade. En este texto figuran recetas de “hechura de arroz cocido con agua”, “receta de arroz disuelto en azúcar”, “harisa de 
arroz” y “receta de arroz con miel”, lo que hace suponer que la llegada del arroz a España fue consecuencia de la necesidad de 
disponer de un producto que ya era muy conocido por nuestros invasores. 

También aparece el arroz en los primeros libros españoles de recetas, en concreto en el Sent Soví y en el Llibre de coch de 
Ruperto de Nola, en el que describe el morterol d´arrós y algunas recetas como el arrós amb brou de carn y arrós en cassola al 
forn, que son antecesoras próximas de recetas que han perdurado hasta hace muy pocos años, en las que el arroz pasa a ser 
el componente principal, al que con cierta frecuencia se acompañaba de azafrán. 

El uso de los arroces en la cocina española se generalizó, como lo prueba su presencia en las recetas de todos los libros 
de cocina que se publicaron a partir del siglo XVII. Diego Granado en el Libro del arte de cozina de 1614, Hernández de 
Maceras, Martínez Montiño en el Nuevo arte de cocina, Juan de Altimiras y algunos otros autores consideran al manjar blanco 
como el principal plato en el que interviene el arroz y además, poco a poco, van apareciendo otras preparaciones, en las que 
se va haciendo sitio por ser muy apropiado para acompañar a casi todos los otros ingredientes disponibles. 

Lorenzo Millo, que es el escritor que más ha publicado sobre el arroz, hace un excelente análisis de la utilización del 
arroz en la cocina valenciana, en donde comienza como sustituto del trigo, en el que fue plato tradicional el blat picat, y como 
se comportó muy bien con los productos del cerdo, que acompañaban al trigo de la preparación original, el arrós picat empezó 
a ser comida diaria de los valencianos rurales, que en aquellos momentos eran casi todos. Se cocinaba siempre en olla y el 
plato más característico de esta época es el arrós amb fesols y naps (arroz con judías y nabos), que se seguía acompañando con 
matanza, enseguida empezaron a utilizarse otros vegetales, como las acelgas o los cardillos, a los que a veces se unían algún 
producto del cerdo y sobre todo la botifarra de ceba (morcilla de cebolla).  

Las ollicas fueron una importante referencia de la cocina levantina y en función de la disponibilidad de ingredientes 
surgieron diversas presentaciones, como la olla gitana, que es vegetariana, la de cardillos, la de invierno, la churra, que mezcla 
carne de cerdo y cordero, la de músico elaborada para cumplir el requisito de alimentar a los componentes de las bandas que 
amenizaban las fiestas de los pueblos, o el giraboix de Jijona, del que en una coplilla se decía que si la reina conociese el 
giraboix, de Madrid iría (a Jijona) aunque fuese andando. Aunque los productos de matanza eran esenciales en la elaboración, 
en algunas ocasiones se utilizaban anátidas, sobre todo patos y fochas, y aunque no se modifica el recipiente en el que se ela-
bora el plato, pasa a denominarse perol de coltvert (pato azulón) o de fotja (focha).  

Era costumbre rural valenciana celebrar las fiestas del patrón con calderas, que eran una comida comunal, elaborada en 
recipientes muy grandes, a la que tenía acceso todo el mundo. Los componentes del plato eran legumbres, hortalizas, arroz 
y productos del cerdo, y como recuerdo de esta costumbre sigue habiendo un dicho: “¿Es que hi ha hui calderes?”, que se 
traduce por “¿Es que hoy hay calderas?”, cuando se junta una gran multitud sin un motivo que lo justifique. 

En etapas posteriores empezaron a hacerse los calderos familiares, es decir, en recipientes pequeños. Como ejemplo, los 
pescadores empezaron a cocinar los pescados poco comerciales, por supuesto con arroz, y así nació el caldero de peix, que es 
un claro antecedente del arroz a banda, con el que conviven los calderos de sepia o de cualquier otro pescado del que hubiese 
abundancia.  

La cazuela, que era siempre de barro, fue el siguiente recipiente utilizado, pero se introduce una diferencia en el modo 
de utilizarla, porque puede ser directamente al fuego, en cuyo caso se usan cazuelas de paredes altas, o al horno, para lo que 
se emplean cazuelas de mucho diámetro y escaso fondo. Cuenta Millo que los arroces al horno se comenzaban en las cocinas 
domésticas y se terminaban en el horno panadero, que muchas veces tenía carácter público y de uso por todos los vecinos de 
la localidad, aunque si esta era grande había hornos de barriada, por lo que se necesitaba hacer un recorrido, que hacía que 
el nombre de estos platos fuese arrós passejat (arroz paseado), independientemente de los ingredientes empleados, que por 
otra parte siempre tenían en común arroz, garbanzos, diversas hortalizas, carne de gallina, chacinas y una cabeza de ajo 
entera, colocada en el centro, que servía como adorno. Se podían utilizar muchos más ingredientes y, por citar solo uno, se 
hizo famoso el arroz con pasas de Denia. 

Los arroces al horno se impusieron y se especializaron para celebrar fiestas como la cazuela de Nadal, la de san Blas, con 
pilota o el arroz con costra, que todavía siguen teniendo sus adeptos y amantes de las costumbres que siguen disfrutando de 
estos excelentes platos. 

Un nuevo recipiente se impuso. Fue la paella y, aunque el nombre no se había generalizado, a finales del siglo XVIII ya 
habla de ella Pascual Martínez, en su publicación Rahonament y coloqui del Nèlo el Tripero. Hacia 1835 vino Richard Ford a 
España y entre las referencias gastronómicas describe el pollastre valenciá, del que dice que es difícil de elaborar porque: “La 
gracia del plato está en que el arroz esté suelto y separado, no como ocurre cuando se hace en cazuela y tapado”. 
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Cambió la cocción, dejó de ser tumultuosa, las capas de cereal son escasas y, además, solo es en medio acuoso en la 
primera parte del proceso, porque se termina casi en seco y con los granos, que han absorbido el agua y los jugos de los demás 
componentes, quedando sueltos y separados unos granos de otros. Hoy la paella es un emblema de nuestra cocina, que 
además se ha ido perfeccionando, aunque al mismo tiempo haya elaboraciones oportunistas, que se valen del prestigio de un 
plato muy noble, que en puridad solo exige calidad del arroz, finura del agua, ingredientes oportunos y necesariamente co-
herentes, además de la ciencia y experiencia de quienes la elaboran. 

 

La receta de la paella 
No hay receta estricta de paella, porque en la paella caben casi todos los ingredientes y como muestra transcribo la opinión 
de Azorín, alicantino, natural de Monóvar, que por lo tanto conocía muy bien la paella, que sin duda fue plato frecuente de 
su alimentación. Decía que “para que una paella sea máxima debe tener: anguila, salmonetes, jamón y longaniza”. Verdade-
ramente es un criterio atrevido, porque con excepción de la anguila los demás ingredientes no suelen estar presentes pero, 
sobre todo, si una paella tiene esos componentes, es evidente que no es armónica y esta es la primera condición que hay que 
pedirle a este plato. En las recetas de paellas pueden estar presentes todos los pescados, todos los mariscos, casi todas las 
carnes y los productos de casi todos los animales domésticos y de caza, todas las hortalizas, incluidos ajos y cebollas, quizás 
porque, como dice Ignasi Domenec, “la paella es un plato simbólico en el que tienen digna representación todos los comestibles 
que produce la tierra, el aire y los mares”. Exagera un poco, porque no está mal tener presente que es necesario que, lo que se 
incluya, sea consecuente con lo que queremos obtener, que no puede ser otra cosa que apreciar positivamente el resultado 
final del plato. 

Es posible que el que más se acerca a lo que debe ser el espíritu de la paella sea Josep Pla, que en una ocasión, en la 
tertulia posterior a una comida en la que la paella fue el plato principal, dijo: “Después de tantas discusiones y tantas pruebas 
hechas, he llegado a la conclusión de que los mejores arroces son los monográficos”. La posibilidad de hacer arroces “mono-
gráficos” es una buena condición, pero incluso si no lo son, puede ser un plato excelente, siempre que sea congruente. 

El resultado final es conseguir la textura ideal, con los granos sueltos, embebidos de líquido, que su aroma esté en perfecta 
armonía de los ingredientes que han donado su esencia al conjunto y el sabor, que ha de ser específico de cada elaboración, 
a lo que habría que añadir el color que, aunque no seamos exigentes con él, debe dejarnos entrever los ingredientes utiliza-
dos. 

Es condición fundamental que el arroz no se haya compactado, que cada grano esté íntegro y separado de los demás. 
Quizás la definición más rotunda de esta cualidad la dio Borges un día que estaba acompañado de María Kodama, fue in-
terrumpido por una periodista de Televisión Española, que observó que tenían delante un plato de paella, para preguntarle 
su opinión sobre el plato y el escritor le contestó: “Me parece que está bien porque cada grano ha mantenido su individua-
lidad”.
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favorable a las ideas que tienen sobre los cuidados que 
deben practicarse en la elaboración de las comidas. 

Han sabido rodear de misterio, poesía y leyenda a las 
recetas y crear en torno suyo notas interesantes, por eso tie-
nen unos espaguetis a la putanesca, que se crearon para que 
las “lumis”, llamadas así porque para calentarse en la calle, 
al mismo tiempo que mostraban sus encantos, encendían 
unas pequeñas hogueras, que entre tajo y tajo se acercaban 
a la trattoría de la esquina a comer algo y la abundancia de 
guindilla les hacía entrar en calor, o los strozzapreti que alu-
den a la muerte de un cura, por una congestión, mientras 
devoraba un plato de esta pasta, o los penne a la arrabbiata 
(plumas que rabian) o a la poveretta (a la pobrecilla) que 
solo llevan aceite, perejil, guindilla y ajo y que cuentan la 
historia de una niña que luego fue duquesa, pero mantuvo 
siempre en su mesa el plato preferido, o la del inventor de 
los tortellini, que nacieron tratando de hacer algo singular 
y divino imitando el ombligo de Venus.  

Hasta tal punto llega la imaginación que cuenta Pa-
loma Gómez Borrero que en una ocasión le pidió una re-
ceta de pasta Arturo Fernández, el actor, y ella trasladó la 
petición a una cocinera famosa, que aceptó el encargo, pero 
pidió que le proporcionase una fotografía del personaje al 
que iba dedicada la receta. Cuando la escribió, explicó que 
había incluido nueces y salvia para homenajear a la “dulce 
picardía del actor” que se apreciaba en la foto. No cabe 
duda de que a todos los niveles la imaginación italiana, que 
además sigue activa y crea constantemente argumentos, es 
muy productiva y económicamente rentable. 

 

La pasta en España 
La pasta llegó a España más o menos cuando a Italia, incluso un poco antes si consideramos que uno de los divulgadores 
principales en Sicilia fue Al-Idrisi, que era de familia malagueña. Los husos (fidawus), bolitas (al-muhammis), bolas medianas 
(zabzin), fideos (aletría), formigos, gurullos, etc., tienen su origen en la cocina andalusí. 

Por otra parte, la Iberia siempre se distinguió por la calidad de sus trigos duros y por la cantidad producida, que hicieron 
que fuese considerada granero de Roma. Pero pasó mucho tiempo hasta que Diego Granados, en el siglo XVII, mencionara 
la pasta por primera vez en un recetario español que además, al menos en este sector, es copia literal de recetas italianas. Pos-
teriores recetarios de Altimiras, Martínez Montiño, marqués de Villena y el resto de autores anteriores al siglo XIX no nom-
bran la pasta, salvo en el caso de los fideos, siempre cocidos, de elaboración casera y como ingrediente de caldos, porque 
evidentemente no era producto que se pudiera encontrar en el comercio.  

En 1837, Mariano de Rementería publica El manual del cocinero, en el que aparecen cuatro recetas de pasta. Dos son 
sopas de macarrones, una de ellas acabada al horno, y otras dos de fideos, una en caldo de carne y otra cocidos en leche, con 
huevos batidos y azúcar. Ni siquiera en La cuynera catalana, publicado a finales del siglo XIX, a pesar de que Cataluña fue 
la región española pionera en el consumo de pasta, y empezaron a aparecer recetas en periódicos y revistas ilustradas, en las 
que se hace referencia a macarrones en timbal, en costrada, al horno con embutidos, queso rallado y gratinados, y algunas 
más modernas todavía como la de “rabioles rellenos de carne y algún vegetal”. A finales del siglo, Ángel Muro afirma: “En 
Madrid se venden macarrones muy malos y como no sean de casa de Prats o de Lhardy, yo por mi parte prefiero entonces 
que se los coma otro”. Teodoro Bardají, en la recopilación que hizo en 1928 de recetas publicadas en la revista Unión del Arte 
Culinario, que se concretó en el libro Índice culinario, tampoco les presta ninguna atención. Acababan entonces de nacer los 
llamados canelones Rossini, que nunca conoció el músico, que aparecieron a principios del siglo XX, creados por Ignacio 
Domenech, y que fueron durante mucho tiempo plato dominical obligado de la burguesía catalana y atractivo de los más 
modernos restaurantes barceloneses de la época. De por entonces son también las cazuelas de fideos, típicas catalanas, y aún 
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más tardías las fideuás levantinas, que primero se hicieron con productos de la matanza y más tarde se modernizaron con 
marisco como ingrediente único y como plato casero, también triunfó en la hostelería las cazuelas de fideos con almejas y al-
gunos otros platos cuya base es la pasta y que nacieron casi siempre a orillas del Mediterráneo. 

Karlos Arguiñano y Sofía Loren hicieron en los años ochenta del pasado siglo una impactante campaña de publicidad 
de Pastas Gallo para convencernos de sus ventajas y bondades. La pasta se puso de moda y lo que era comida de pobres, de 
asilos y de cuarteles se convirtió en plato deseado por la infancia, los deportistas y por los que cuidan su alimentación.  

 

Creatividad y diseño 
En 1984, que por razones laborales trasladé mi domicilio a Roma, me sorprendió que en los ambientes próximos al mundo 
de la alimentación narraban con todos los detalles que una famosa fábrica de pasta había ofrecido un millón de dólares a Pi-
ninfarina por el diseño de un modelo de rigatoni, que es una pasta exteriormente estriada que se parece a los macarrones. El 
diseñador aceptó y tras un cierto periodo presentó un boceto de su idea. Había aplanado la base para que se adaptase mejor 
a la rustidera, había profundizado las estrías para que penetrase mejor la salsa de tomate y había introducido dos paredes 
diametrales, que se cruzaban por debajo del centro de la luz de la pasta, para que el aroma de la albahaca, del pesto, se dejase 
sentir mejor, y aunque había más mejoras, referirlas todas podía ser interminable. El caso es que el anuncio suscitó una im-
portante polémica, que transcendió a los medios de comunicación y todos, prensa, radio y televisión, se hicieron eco del 
debate. Algunos criticaban lo excesivo de la retribución, otros dudaban sobre la exactitud de las razones en las que se fundaba 
Pininfarina, no faltó quien creyó que se estaba traicionando a la tradición y algunos creyeron que era una broma. La polémica 
duró mucho y cuando ya se estaba diluyendo, el gerente de la firma tuvo una intervención en televisión, con un cuaderno y 
un bolígrafo pasó revista de lo que se había publicado, lo evaluó en liras (entonces no había euros) y del coste que habría 
tenido una campaña de anuncios que seguramente habrían despertado menos pasiones. El resultado era tan favorable a los 
intereses de la empresa que se fue satisfechísimo de la idea y de la organización de la polémica. Parece que las cosas no fueron 
exactamente así y que nunca hubo tal campaña, que la  había imaginado un profesor de marketing y que puso como ejemplo 
a sus alumnos, pero una vez más “se non e vero e ben trovato”. 

Parece que la idea del profesor caló hondo, porque en el país en el que se elabora la mejor pasta, y en el que están los me-
jores diseñadores, no cabía otra posibilidad que intentar que prestigiados creadores diseñasen modelos de pasta. Giorgetto 
Giugiaro diseñó muchos de los coches más importantes del siglo XX, de las marcas Ferrari, BMW, Lancia, Lamborghini, 
Maserati, Fiat, Renault, Lotus y algunos otros, y por encargo en 1983 creó el marille, que es un bucle de pasta. “Parece una 
ola que ya rompió, mientras otras se cierran por detrás creando dos tubos pegados. El diseño tiene el movimiento de un au-
tógrafo. También parece que se hubiera congelado algo que estaba por desencadenar. Marille es liso por fuera y tiene estrías 
por dentro, como las armas de fuego, a diferencia de los rigatoni que están rayados por fuera”, pero el proyecto no tuvo el 
éxito que se esperaba, por lo que se recurrió a Philippe Stark para inventar otra pasta, a la que antes de nacer se la bautizó 
en la campaña promocional con el nombre de mandala, que el creador explicó en una conferencia que dio en la Universidad 
de Harvard con las siguientes palabras: “¿Cómo puedo hacer una pasta que sea 10% de pasta y 90% de aire? Se puede hacer 
un tubo, que tiene el 90% de aire, pero cuando la pasta se cocina el tubo se colapsa. Por eso pensé en hacer un tubo con un 
muelle central para permitir que la pasta se mantuviera abierta. Como los estadounidenses y los franceses siempre cocinan 
demasiado la pasta, hice dos alas que tienen el doble espesor que el tubo, de modo que aun cuando la cocinen demasiado, el 
80% de la pasta seguirá estando al dente”. Añadió que para documentarse le preguntó a un nutricionista aspectos relativos a 
la pasta, que resumió diciendo que era un alimento muy bien balanceado, lo que el diseñador resumió en el pensamiento 
que tuvo en ese momento que fue: “La pasta es el yin y el yang”. 

La línea está abierta y sobre todo la idea de que la promoción de la pasta y su sitio en el mercado merece esfuerzos, que 
hay que reconocer que los italianos, aunque no estemos seguros de que hayan sido ellos los que han inventado la pasta, la 
saben aplicar mejor que nadie, lo que además lleva aparejado que el amor a sus productos sea tan profundo, que es el único 
país de Europa en el que la implantación de las cadenas de comida rápida, sobre todo de hamburgueserías, es muy limitada. 

Es curioso que, en los últimos años, los artistas han mostrado un gran interés por la pasta y una muestra es el trabajo del 
inglés Georges L. Legendre, que ha creado 92 tipos de pasta que aparecen en el libro Pasta by design, publicado primero en el 
Reino Unido y después en otros ocho países más. El libro es una descripción morfológica ilustrada por diagramas en 3D y 
acompañada de ecuaciones. En el año 2010, el cocinero Jacob Kenedy y la ilustradora Caz Hildebrand publicaron The Geometry 
of pasta, en el que con visión más artística que culinaria documentan 100 recetas de pasta y en ambas publicaciones se tiende 
a crear un halo de modernidad y de lujo que coloca a la pasta en un plano muy elevado en el mundo alimentario, lo que a 
juicio de Jorge Benítez es una forma de armonizar las matemáticas y los recetarios de pasta en un conjunto geométrico. 

¡Qué bien comercializan los italianos sus alimentos y cuánto tenemos los españoles que aprender de ellos!
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C uando los medios eran escasos, las limitaciones muchas y la tecnología productiva aún no se había inventado, la 
humanidad se alimentaba de aquello que la naturaleza ponía a su alcance. No era demasiado, porque aunque su 
generosidad es manifiesta, es necesario que previamente se pongan los medios para poder recoger los frutos que 

nos ofrece. Uno de los primeros dones que ofreció la naturaleza a nuestros antepasados fueron las semillas, con las que las 
plantas se reproducen, y, de todas ellas, las más fáciles de obtener fueron las de las legumbres, o al menos eso parece indicar 
su nombre, porque la palabra procede de “lego”, que significa reunir, recoger o recolectar. 

Cuando se tiene hambre, la observación de los fenómenos naturales es meticulosa, sobre todo en lo que se refiere a la 
posibilidad de obtener algo de ellos. La imaginación, que en estas circunstancias es especialmente fecunda, contribuyó a su 
uso muy temprano, porque enseguida los primeros pobladores se percataron de la diversificada utilidad de los alimentos. 
Los granos se podían comer en verde, y si no lo han hecho nunca prueben a comer unos garbanzos cuando todavía están 
tiernos, recién cogidos de la planta o a probar las judías verdes crudas, con su vaina, que al partirla “chasca” y al masticarla 
tiene textura crujiente. No es que quiera introducir una moda de vanguardia gastronómica, pero sí la recomiendo para tener 
un mejor conocimiento de estos alimentos, de su historia y de las aplicaciones que han tenido en la alimentación humana. 

Cuando las semillas maduran observaron que se podían conservar fácilmente, sin que perdiesen sus propiedades orga-
nolépticas, y de este hecho dan fe el descubrimiento en excavaciones arqueológicas de distintos depósitos de semillas, que 
no solo se han encontrado en enterramientos funerarios, porque también hay referencias de almacenes más o menos grandes 
y, aunque esto es otra historia, con un alto poder de germinación, aunque por ellas hayan pasado bastantes miles de años. 

Una vez maduras las semillas se podían comer directamente, aunque resultasen duras, pero esta particularidad no es 
demasiado grave cuando se tiene hambre y buenos dientes, como lo demuestra que esta práctica fue de aplicación temprana 
por nuestros antepasados, que además pronto descubrieron que molida y con agua se formaba una pasta que en crudo era 
beneficiosa para el organismo. Fue más tarde cuando se descubrió que esta mezcla calentada, colocándola sobre piedras pues-
tas previamente al fuego, formaba una especie de galleta que, si además fermentaba previamente, se parecía bastante al pan 
que se podía hacer con los cereales. Un poco después se alcanzó la cúspide de la técnica culinaria. Fue cuando se procedió a 
su cocción, se mezcló con otros alimentos y se descubrió un importantísimo pilar de la alimentación, que tuvo repercusión 
mundial, en nuestro caso en forma de cocido, en el de los franceses pot-au-feu y antes en las diferentes ollas de egipcios, 
griegos, romanos, chinos, aztecas o incas; porque garbanzos, lentejas, soja o alubias, según los casos, fueron básicas en la ali-
mentación de casi todas las culturas. Y lo siguen siendo porque, aunque en algunos periodos históricos se nos hayan olvidado, 
las legumbres siguen jugando un importante papel nutricional, a veces de formas muy diferentes a las originales, o quizás no 
tanto, porque a los granos germinados, que hoy están presentes en nuestras ensaladas, seguro que tampoco se les hizo ascos 
en las dietas de las culturas primitivas. 

Otra cosa que se descubrió pronto fue que las legumbres, tras ingerirlas, dejaban plenamente satisfecho, quitaban el 
hambre, o sea que tenían lo que hoy llamamos poder saciante, y que, por si fuera poco, los que se alimentaban con ellas se 
desarrollaban bien y estaban bien nutridos, porque su contenido en proteínas es suficientemente alto y, si se combinan con 
cereales, están cubiertas todas las necesidades en aminoácidos esenciales, aunque esto ni siquiera lo de las proteínas lo sabían, 
pero eran suficientemente perspicaces como para observar que eran beneficiosas para calmar el hambre, para nutrirse e incluso 
para disfrutar de los platos que con ellas se podían hacer. 

El número de leguminosas descritas está muy próximo a 20.000, porque sus diversas variedades han permitido que las 
haya adaptadas a las condiciones ecológicas más diversas, por lo que están presentes en todos los continentes, en los diferentes 
climas, incluso en los más extremos, porque pueden encontrarse en los trópicos, en las zonas templadas y en las frías, a nivel 
del mar y a alturas considerables, casi inaccesibles, como lo demuestra la catalogación de especies hasta ahora desconocidas 
que han sido descritas por recientes expediciones a los Andes, en zonas áridas y en otras casi acuáticas. 

A pesar de lo anterior es muy pequeño el número de especies que se utilizan en la alimentación humana actual. Además, 
la tendencia es a disminuir, porque muchas que fueron utilizadas hasta no hace muchos años, como las almortas o las vezas, 
hoy han sido sustituidas por las cuatro legumbres básicas, que son lentejas, garbanzos, alubias y soja, aunque no son las 
únicas que siguen consumiéndose ya que, por ejemplo, las habas y los guisantes tienen importancia en nuestra alimentación, 
sobre todo como hortalizas, en verde.  

 

Origen de las legumbres 
Las variadas áreas de producción en las que prosperan las legumbres hacen que su presencia se haya constatado en todas las 
civilizaciones antiguas, pero la información sobre su utilización es variable en función de las fuentes, sobre todo escritas, que 
han llegado a conocerse. Por eso tenemos mucha más información de la utilización prehistórica de los garbanzos, por ejemplo, 
que de las alubias. 



En los inicios de la agricultura de las diferentes regiones hay una constante asociación de cultivos de cereales y legumi-
nosas, tanto que los primeros datos de que se dispone, que proceden del Cercano Oriente, hablan de la recolección de trigo, 
cebada, lentejas y guisantes como cosecha preferencial para poder subsistir posteriormente a los graves momentos de penuria 
de alimentos. Hay restos fósiles de estas cuatro semillas que se estima que son de hace diez mil años, que en algunos casos 
aparecen mezcladas, aunque con predominio de unas u otras, en función de las características climáticas y edafológicas de 
los lugares de procedencia.  

Tras la primera etapa de búsqueda y recolección de especies comienzan los cultivos específicos. Parece que las especies 
más valoradas fueron los cereales y la presencia, entre ellos, de leguminosas era frecuentemente considerada como malas 
hierbas. No se debió tardar mucho en apreciar que las producciones de cereales eran mayores cuando se producían en com-
pañía de leguminosas, que tienen la particularidad de (por la simbiosis con los rizobium) aportar nitrógeno, que con frecuencia 
era el elemento limitante para el desarrollo de las cosechas, especialmente de las primitivas, y se volvió otra vez a la siembra 
conjunta, pero sobre todo a la alternada, práctica que se ha venido haciendo en España  y que todavía se hace, aunque el 
empleo generalizado de abonos ha hecho que pierda interés. 

La facilidad de almacenamiento y su prolongada conservación se dan en todas las regiones y por eso proceden de la 
misma época, más o menos, los diferentes yacimientos arqueológicos encontrados en los poblados lacustres del norte de Eu-
ropa, en diferentes áreas cálidas próximas al trópico, en las cercanías de la costa o en terrenos del interior, incluso en los ele-
vados sobre el nivel del mar, en los que las leguminosas son componentes constantes en los hallazgos, con la particularidad 
de que en algunos casos, tras proceder a su siembra, se ha manifestado que todavía algunos ejemplares son capaces de ger-
minar. En las montañas de Kurdistán, en las excavaciones de Jarno, se han encontrado legumbres que se estima que datan 
de unos 7.000 años antes de Cristo, y en Halicar, en Turquía, en los granos de guisantes y lentejas se ha determinado, por el 
método del carbono radiactivo, que se recolectaron hace aproximadamente 5.500 años. 

Hace 8.000 años los cultivos de las cuatro especies mencionadas ya estaban perfectamente separados y se empieza a 
tener constancia de que por entonces los egipcios ya utilizaban los garbanzos. Hasta el cuarto milenio antes de Cristo no se 
tiene en cuenta el cultivo de las habas, lo que también parece que comienza en Egipto. También en América hace unos 6.000 
años que, según las investigaciones, se empezaron a cultivar las alubias, precediendo en casi mil años al cultivo regular del 
maíz, que todavía en algunas regiones del norte de México, y en Asturias en el caso de las fabes de enrame, siguen siendo 
objeto de cultivo conjunto. 

 

El Nilo en la producción de lentejas 
Es difícil determinar el lugar en el que se inician los cultivos de cereales y leguminosas, que seguramente se produjeron de 
forma simultánea en las sociedades primitivas evolucionadas, en las que además de la agricultura progresaron la alfarería, la 
fabricación de herramientas, como las hoces, las piedras de moler o la cestería, pero es seguro que en Egipto, en el valle del 
Nilo, estas actividades se desarrollaron ya durante el Neolítico, por una civilización precursora de la faraónica, en la que el 
uso de las leguminosas en la alimentación fue sistemático, aprovechando anualmente las crecidas del río que abonan las 
tierras. Este hecho se le atribuyó al dios Osiris y, en consecuencia, pronto se le consideró el padre de la agricultura, que se 
generalizó con una anticipación a la europea de unos veinte o veinticinco siglos, si tomamos como indicadores de desarrollo 
la utilización del arado o la fabricación de pan. 

La lenteja fue la legumbre más apreciada y su cocción facilitó su consumo, de tal forma que con ella se hacían diferentes 
preparaciones, que unas veces las dejaban sueltas y otras se hacía con ellas una especie de pasta, a la que se conformaba como 
unos pasteles que constituían, además de un alimento, ofrendas funerarias que se han encontrado en algunas tumbas, en 
concreto en Drah Abou´l Neggah. El cultivo de esta legumbre se generalizó y en tiempos de Ramsés III, unos 1.200 años 
antes de Cristo, como lo demuestra un fresco en el que un sirviente vigila la cocción de la legumbre, fue alimento principal, 
hasta el punto de que se fundó una ciudad con el nombre de Fakusa que tiene su origen en la producción de lentejas, a las 
que se les denominaba fakos, que al parecer eran de muy buena calidad. 

Está claro que los egipcios se decantaron en su elección por las lentejas, pero hay indicios de que las clases más bajas co-
mían garbanzos (a los que se conocía como arshá) porque se han encontrado restos en la necrópolis de Hawara, en las tumbas 
de personajes modestos. También hay noticias del cultivo de otras leguminosas, aunque su identificación es confusa por la 
diversidad de nombres, pero que parece que corresponden a habas, almortas y veza. 

Apreciaban la diferencia entre los diferentes alimentos en función de la zona de producción, en la que la influencia de 
los suelos, del clima y de la pericia de los agricultores se dejaba notar en la calidad. Según relata Virgilio, las lentejas de Pelusa 
eran excepcionales, pero había que seguir unas normas en cuanto a los cuidados y sobre todo en lo que se refiere al momento 
correcto de la siembra, que debe ser anterior “a la mitad de las escarchas”. También abunda Marcial en la calidad de esta le-
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gumbre de Pelusa, que asegura que sus sopas además de 
ser muy buenas “son más baratas que el hervido de cebada, 
pero más caras que el de habas”. 

En la Biblia hay diversas citas de las legumbres en la 
dieta de los judíos. La más conocida es la que refiere el 
libro del Génesis, en la que se cuenta la historia de la venta 
de la primogenitura de Esaú por un plato de lentejas, pero 
también se relata un hecho al que los veganos hacen fre-
cuente referencia, según el cual el rey de Babilonia, que 
era Nabucodonosor II, ordenó que se criasen en su pala-
cio algunos cautivos hijos de israelitas, entre ellos el que 
luego sería el profeta Daniel. Con objeto de atraerlos a su 
causa les proporcionó una dieta de muy alto nivel alimen-
tario, según los criterios de la época, pero Daniel, Misael, 
Azarías y Ananías la rechazaron, para no contaminarse 
con la comida pagana, porque les pareció que tan selectos 
productos terminarían por envilecerles, por lo que comie-
ron exclusivamente lentejas, sin ningún componente cár-
nico en el guiso, y solo bebieron agua. Las Sagradas 
Escrituras relatan el episodio así: “Prueba, ahora, con tus 
siervos diez días, y dennos de las legumbres a comer, y 
agua a beber. Parezcan luego delante de ti nuestros rostros, 
y los rostros de los muchachos que comen de la ración de 
la comida del rey, y según qué vieres, harás con tus siervos. 
Consintió, pues, con ellos en esto, y probó con ellos diez 
días. Y al cabo de los diez días pareció el rostro de ellos 
mejor y más gordo de carne que los otros muchachos que 
comían de la ración de la comida del rey”.  

Zenón fue un experto y rico agricultor, seguidor de 
las dietas sanas, que manifestó que al “recogerse en su casa 

y al disponerse para su comida de noche, comienza la cena con la sopa de lentejas aderezadas con cebollas, ajos o puerros y 
acompañada de un buen pan de cebada o trigo…”. Lo que demuestra que la valoración de esta legumbre era muy importante 
no solo por su valor nutricional, sino porque también se apreciaba su interés gastronómico.  

La lenteja también tenía otros usos porque por entonces, aproximadamente 300 años a.C., se hizo un acta que refiere 
que un navío transportó desde Egipto a Roma el obelisco hecho en honor del emperador Calígula, que hoy se encuentra en 
la plaza de San Pedro, en el Vaticano. Para asegurar la estabilidad, le pusieron sacos de lentejas como lastre, unos 120.000 
modius, que equivalen a unas 840 toneladas.  

Cuando se produjo el destierro de las tribus de Jerusalén a Caldea, no fueron muy bien recibidas por los habitantes au-
tóctonos. Para paliar los efectos del asedio que se produjo y de la dificultad de compartir alimentos, Dios les comunicó en 
sueños las medidas que debían tomar para sobrevivir y una de ellas, según cita textual del Libro de Ezequiel, fue: “Toma tam-
bién trigo, cebada, habas, lentejas, mijo y avena y ponlo todo en una sola vasija y haz de ello el alimento por todo el número 
de días que permanecerás tumbado sobre tu costado”. Quizás para evitar problemas, y ante el principio de que a falta de pan 
buenas son tortas, una de las sentencias del libro de Proverbios de Salomón declara que “mejor es la comida de legumbres 
donde hay amor, que de buey engordado donde hay odio”. 

El consumo de lentejas en Grecia fue generalizado durante mucho tiempo, pero cuando el nivel económico era alto se 
tendía a sustituirlas por otros alimentos considerados más nobles. Síbaris fue referencia obligada de la ostentación culinaria 
y a veces de excentricidades que hicieron que las críticas se produjesen con cierta frecuencia. Una de ellas fue la de Aristófanes, 
que al referirse a uno de los personajes de sus obras le describe diciendo que “ya no le gustan las lentejas”, resumiendo con 
esta frase que su ascenso económico y social había sido muy rápido y había renunciado a lo que hasta entonces había sido 
habitual. Pero también es cierto que uno de los siete griegos cocineros famosos, concretamente Euthyno, proclamaba que su 
plato favorito seguía siendo un guisado de lentejas, del que adjuntaba la receta y aseguraba que no tenía nada que envidiar a 
otras exquisiteces. 

Llegaron a Roma las lentejas y se posicionaron en las mesas más selectas, por lo que Apicio se atrevió a recomendarlas 
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y a ofrecer diferentes recetas, con tallos de cardo, con castañas o con puerros. Merecieron la atención de los sabios más pres-
tigiados, que en sus respectivas ramas de la ciencia dieron consejos para conservarlas, como es el caso de Catón sobre su 
cultivo y recolección o de Columela, que enunció las reglas que deben seguirse para evitar que el gorgojo ataque y merme 
gravemente las cosechas.  

El consumo en Europa, sobre todo en los países mediterráneos, se extendió ampliamente, aunque no faltaron los de-
tractores, como el doctor Luis de Lobera, que fue médico de Carlos I, que advertía a quien comiese lentejas “que está apto a 
ser cuaternario y está apto a ser leproso”, y además, por si fuese poco, aseguraba que la ingesta le convertiría en melancólico. 
A pesar de las palabras del ilustre médico hubo muchas otras opiniones favorables, que alabaron sus propiedades preventivas 
y curativas de diversas enfermedades y sobre todo se hicieron referencias a su eficacia en el tratamiento de la anemia, que se 
debe a su composición en hierro como después se demostró. Algunos autores aludieron también a sus efectos afrodisiacos, 
que fuentes científicas actuales lo han relacionado con su composición en zinc. 

La gastronomía española es rica en platos de lentejas. Son famosas las “viudas” o vegetarianas, aunque es frecuente su 
consumo con productos nobles de la matanza del cerdo, pero también con los más humildes, como cuando se guisan con 
oreja o con pestorejo, o con caza, sobre todo con perdiz, y recientemente se han puesto de moda, y con éxito, guisadas con 
gambas al ajillo. La cocina francesa las prefiere en ensalada o en puré y en Italia, en donde su consumo es bajo, son sin 
embargo plato obligatorio de la cena de despedida del año, en il cenone, porque dice la tradición que cuantas más se coman 
en el momento en el que un año se une con el siguiente, más dinero se va a tener. Finalmente recordar que las lentejas de 
Mona Jiménez fueron el menú que durante una temporada, en la década de los setenta del pasado siglo, sirvió para que po-
líticos españoles de ideologías muy diferentes se sentaran a una misma mesa y contribuyesen a facilitar la Transición. 

 

Los garbanzos en Roma 
El origen del cultivo del garbanzo no está claro porque Grecia, Turquía y Siria se disputan el honor de ser su patria. Lo que 
sí está claro es que procede del Mediterráneo Oriental y que desde allí se extendió pronto en todas las direcciones. Pasó a 
Persia, al Asia Central y desde allí a la India, por Occidente se extendió por todos los países ribereños, por el sur llegó a 
Egipto y a otros territorios del sur africano, en donde coincidió con variedades salvajes de gran antigüedad, que hacen que 
Abisinia también reivindique ser la cuna de la legumbre, y por el norte pasó a la Europa septentrional y a la nórdica. 

En la Edad de Bronce, los garbanzos eran conocidos en Italia y Grecia. En la Grecia clásica, los erbinthos, que así se de-
nominaba a esta legumbre, se comían cocidos en olla como plato fuerte, pero también tostados o crudos, todavía en verde, 
como entrante o aperitivo. 

Su consumo estuvo muy difundido en Roma, porque las clases sociales bajas lo comían con asiduidad y ocasionalmente 
fue apreciado por los más ricos, aunque es cierto que en este caso estuvo muy influido su consumo por las modas culinarias. 
Generalmente se consumían cocidos, pero también tostados, a veces introduciéndolos con piedras calentadas en sacos de 
cuero, asemejándose a los torrados manchegos, que se tostaban con cal, o fritos como los actuales kikos, hechos con maíz. Al 
consumo popular se unió también la buena consideración que tenía en las clases sociales altas, como lo demuestra el hecho 
de que Apicio en su obra De re coquinaria incluya dos recetas de garbanzos, en ambos casos acompañados de garum, una 
salsa cara, lo que indica que estaba presente en las mesas de los ricos. 

En Roma eran comunes los apellidos relacionados con algún vegetal: los Léntulos (de lentejas), los Fabios (de habas) y 
los Ciceroni (garbanzos), que debían el apelativo a una verruga, de carácter hereditario, que tenían en la nariz. Lo que comenzó 
siendo un mote terminó siendo apellido de una ilustre familia y uno de los vástagos, Marco Tulio Cicerón, fue muy valorado 
como escritor, filósofo y orador. Su popularidad le impulsó a dedicarse a la política, en donde obtuvo grandes éxitos pero 
también algunos fracasos, porque aunque en algunos momentos fue favorable a César, lo más frecuente es que se implicase 
en conjuras y conspiraciones, que casi siempre salían mal. El asesinato de César le pilló desprevenido, y dudó de a qué lado 
colocarse y, como no estuvo muy acertado, el resultado fue su enemistad con Marco Antonio, que hizo que los jueces, que 
también entonces eran “independientes”, ordenaran su asesinato.  

Son muchas las razones que ayudaron a la difusión de los garbanzos y muchos los autores que se refirieron a sus cuali-
dades, entre otros Carlomagno y san Alberto Magno, que encontraron en esta legumbre un importante alimento para com-
batir el hambre que estaba generalizada en Europa. Nicholas Culpeper estimó su valor nutricional y la circunstancia de que 
produzcan menos “viento” que otras legumbres. También se han valorado como sustituto del café y como tal tuvieron una 
fuerte demanda en Alemania tras la Primera Guerra Mundial y en España durante nuestros años del hambre. También se 
atribuyeron a los garbanzos propiedades curiosas, como la que refiere Plinio en su Historia natural, que asegura que son un 
remedio muy eficaz para que desaparezcan las verrugas, para lo que recomendaba poner dentro de una bolsa tantos garbanzos 
como verrugas tuviera el individuo en cuestión y una vez depositadas cerrarla bien y echarla por encima del hombro izquierdo, 
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porque si se echaban por el derecho se perdía la eficacia del remedio. También se les atribuyeron poderes afrodisíacos, porque 
en el siglo XV se pensaba que su consumo era causante de priapismo. Esta leyenda nació en Europa y se extendió a los países 
árabes, en los que se transmitía una receta de garbanzos cocidos con cebollas muy finamente cortadas y miel, que se debía 
tomar cuando finalizaban los calores estivales para proporcionar al hombre la necesaria potencia sexual durante todo el in-
vierno. Con el mismo fin se recomendaba el consumo de garbanzos cocidos en leche de camella y aderezada la mezcla con 
miel, porque a estos tres alimentos se les sigue atribuyendo, en el mundo árabe, algunas virtudes genésicas. 

A España los trajeron los cartagineses y, según parece, fue el general Asdrúbal el que los difundió porque no toleraba 
que, en tiempos de paz, el ocio cundiese entre sus tropas por los muchos peligros que acarreaba, lo que hacía que los soldados 
se dedicasen a cultivos variados y entre ellos los garbanzos, que exigen mucha mano de obra durante la recolección. En las 
proximidades de Cartagena surgió un núcleo rural conocido como El Garbanzal y muy cerca otra población, que tenía como 
principal actividad la minería y recibió el nombre de La Herrería. Como casi siempre sucede, los vecinos de los dos pueblos 
limítrofes tenían frecuentes enfrentamientos, que corrigió muchos años después el general Prim, haciendo un único municipio 
que se llamó, y se llama, La Unión. 

Se extendió el cultivo por toda España y se convirtió en un alimento fundamental como protagonista del cocido, en sus 
diferentes versiones porque en cada región, en cada pueblo y casi en cada casa se hacía con receta propia. La significación de 
este plato es muy interesante. Está presente en todas las cocinas hispanas, porque primero la adefina, de origen judío y con 
muy pocas variaciones adoptada por las culturas árabe y cristiana, fue antecedente de la “olla podrida” y de los muchísimos 
pucheros, ollas, calderos, marmitas y escudillas que siempre tenían como elemento común los garbanzos, a los que en unos 
casos acompañaban las carnes y chacinas de cerdo, en otros las de cordero, en otras muchas lo que hubiera y en todos los 
casos, sobre todo en los días de fiestas, las carnes de aves. 

Su consumo se hizo muy frecuente, casi diario, porque era el alimento barato del que podía disponer todo el mundo. 
Luego se marcaban las diferencias en la mesa, con la disponibilidad de ingredientes que acompañan a la legumbre, según las 
posibilidades económicas de cada hogar. Cuando los descubrimientos en alimentación identificaron los principios inmediatos, 
las vitaminas y los minerales, se combatió la monotonía alimentaria, y a la pasta en Italia, a las patatas en Alemania y a los 
garbanzos en España les salieron detractores, que recomendaban una dieta proteica y grasa, similar a la de los ingleses o a la 
de los americanos, es decir todo lo contrario a lo que opinan los nutriólogos en la actualidad, que juzgan con sus loas a la 
dieta mediterránea que propugna el consumo de carbohidratos, y como vehículo a las legumbres como aporte fundamental 
a la ingesta calórica.  

Benito Pérez Galdós, apodado El garbancero, en un histórico discurso anunció en palabras textuales: “…y ahora os voy 
a probar que la culpa de todos nuestros males está en el cocido”. No probó nada, ni tampoco consiguió un sustitutivo capaz 
de acabar con el hambre, bastante identificada con la sociedad en la que le tocó vivir, y ni mucho menos acabó con el cocido, 
que en los años de penuria se hizo todavía más indispensable. Pasó el tiempo y España se hizo rica e insensible a las virtudes 
del cocido y de los garbanzos, que hacía poco tiempo había ensalzado Pepe Blanco en la letra de la canción “Cocidito madri-
leño”. El cocido dejó de ser comida diaria, el precio de los garbanzos disminuyó, paralelamente a la demanda. De consumo 
diario pasó a ser un recurso de un plato festivo, de lujo, con la presencia de muy variadas carnes y chacinas, que una sociedad 
transformada ya no necesitaba para renovar energías. En familia o con los amigos, completo, con todas sus calorías, sus hi-
dratos de carbono, sus grasas y sus proteínas, se convirtió en una comida excepcional, porque además del coste exige tiempo, 
del que hay que disponer primero para prepararlo y después para poder disfrutar con su ingestión en la obligada sobremesa, 
que es casi perfecta cuando una partida de mus o de dominó es el broche que cierra la tarde.  

 

Habas y otras legumbres que fueron de gran consumo 
No tuvieron buena imagen las habas entre los egipcios, que las consideraron impuras y por tanto alimento despreciable, 
hasta el punto que los sacerdotes tenían prohibido su consumo y comerlas equivalía a pertenecer a las clases más bajas. 

Tampoco tuvieron ningún aprecio entre los griegos, que las ligaron en leyendas variadas a un origen misterioso y un 
símbolo ligado a la muerte, porque sus flores blancas con manchas negras y la manera en las que estas están dispuestas, re-
presenta a la letra tau, que es la inicial de Tánatos (muerte). Otra leyenda cuenta que los espíritus de los difuntos volvían al 
mundo, desde ultratumba, a través de las plantas de habas y se difundían por las plantaciones. Algunos creyeron que la 
función de las ánimas era proteger los campos sembrados con ellas, pero otros estaban seguros que, aunque por el día volvían 
a los campos, por las noches se dedicaban a hacer fechorías a los enemigos que habían dejado en la tierra. 

La leyenda llegó a Roma y Pitágoras, que además de enunciar teoremas tenía fama de maniático, explicó a los miembros 
de su escuela filosófica que las habas eran fatales, recurriendo al relato de que su consumo dio testimonio de que en la barca 
de Caronte, que era el encargado de transportar las almas de los muertos, había hecho un desafortunado viaje. Para desvirtuar 
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el relato se contó que cuando volvió a la tierra, para hacer creíble la aventura en el inframundo, se encerró en un sótano 
durante varios días, sin luz ni alimentación, y cuando reapareció estaba tan débil y demacrado que sus alumnos y seguidores 
se creyeron a pies juntillas su periplo. Nieves Concostrina en Polvo eres asegura que su odio a las habas era porque, por su 
forma, le recordaban a las partes íntimas femeninas y porque estaba convencido de que comer habas era como comerte a tu 
padre. El odio de Pitágoras a las habas era tal que una vez que huía de los enemigos que le perseguían llegó a un campo de 
habas y prefirió la muerte a poner los pies en tan maldita plantación, en la que sin duda estaban presentes las almas de los 
difuntos que también podrían causarle males irreparables. Pero la realidad es que, a pesar de los esfuerzos del sabio, poco a 
poco las habas fueron haciéndose sitio en las mesas romanas y su cultivo empezó a ser rentable, tanto es así que la gens Fabia 
(cultivadores de habas) se convirtió en una de las familias más ricas y poderosas de Roma en el siglo V antes de Cristo, y 
entre los nombres que surgieron haciendo referencia a esta legumbre están Fabián, Fabio y Fabiola. 

Su consumo fue creciendo por los escasos cuidados que necesita la planta, los beneficios que ocasiona en el suelo, que 
hoy se sabe que se deben a la fijación de nitrógeno, pero que entonces se achacaban a la emisión de influjos positivos que 
recibía el siguiente cultivo, y sobre todo porque las cosechas pueden ser generosas en los climas mediterráneos, en los que 
los alimentos nunca han sobrado. Todo ello contribuyó a que poco a poco se fuese consolidando su producción, para ser 
consumidas en verde, como hortaliza; cocidas, una vez secas; con o sin algún complemento cárnico o molidas, para hacer 
pan con su harina. 
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Fabada CAMPANAL  

Gijón. ASTURIAS. J. Sánchez Merino. [1936-1939]. Papel tela con grabado. 44 x 63,5 cm.

La fama de las habas siempre estuvo empañada por la circunstancia de que en algunas personas su ingesta ocasiona una 
anemia, con crisis hemolíticas graves. La causa se descubrió muchos años después, cuando se identificaron dos componentes 
de la legumbre que son la vicina y la convicina, que cuando no son metabolizadas por la enzima glucosa-6-fosfato deshidro-
genasa, que algunas personas no pueden producir, actúan como potentes oxidantes y se produce destrucción de eritrocitos. 
Siempre extrañó que la enfermedad la padeciesen casi siempre los hombres y muy pocas veces las mujeres, hasta que se des-
cubrió que el gen que codifica esta enzima está en el cromosoma X y, como las hembras tienen dos cromosomas X y los ma-
chos uno X y uno Y, las posibilidades de padecer la enfermedad son superiores.  



Las habas son estupendas cuando no se tiene fabismo, que es como se llama la enfermedad citada. Una preparación tra-
dicional son los “michirones” (habas secas) murcianos, acompañados de chacinas, pero aunque esta forma de consumirlas es 
ya muy poco frecuente, están tomando cada vez más fama las habitas frescas, tiernas, pequeñas y recién recolectadas, que 
acompañadas con dos huevos fritos y unas lonchas de jamón ibérico, pasadas por la sartén, constituyen un delicioso plato, 
que condensa las virtudes que puede buscar el más exigente de los gastrónomos. 

Otra leguminosa que puede causar problemas de salud es la almorta, el peligro no es por deficiencia fisiológica, ni 
por hipersensibilidad a algún componente. La razón está en la ingesta excesiva, por lo que su aparición está ligada a te-
rritorios en los que la escasez de alimentos es debida casi siempre a condiciones climáticas o edafológicas extremas, en 
las que el Lathyrus sativus, que es el nombre científico de la almorta o guija, es capaz de crecer y por eso su prevalencia 
es importante en algunas zonas de la India, en Etiopía y en determinadas regiones de Latinoamérica. Ha habido épocas 
en las que también se han sentido sus efectos en la cuenca mediterránea, casi siempre por razones económicas, porque 
su precio en el mercado es bajo y en España, en concreto, tuvo importancia en los años del hambre, en la posguerra. La 
toxicidad se manifiesta cuando el consumo de almortas es elevado, lo que supone que la disponibilidad de otros alimentos 
es limitada. En estas circunstancias un aminoácido, próximo en su composición al ácido glutámico, deja sentir sus 
efectos, causando importantes lesiones en el aparato locomotor que se manifiestan por paraplejia, temblores y defor-
maciones en la columna vertebral. La incidencia considerable hizo que en 1944 se prohibiese en España su utilización 
en la alimentación humana y, como esta prohibición sigue estando en vigor, solo puede comercializarse con destino a 
alimentación animal. 

A pesar de la prohibición se sigue consumiendo, sobre todo en Castilla-La Mancha, pero como ya no constituye la 
base alimentaria de nadie, el diagnóstico de latirismo en España es inexistente. El plato, prácticamente el único, que se 
hace con la harina de esta legumbre son “las gachas”, de las que existen muchas recetas, pero en esencia todas se hacen en 
sartén, preferiblemente en campo abierto y a ser posible sobre hoguera de sarmientos. Se pone aceite de oliva, mejor 
virgen, una cabeza de ajos, pimiento choricero seco y agua, cuando la mezcla está bien caliente se añaden unas cucharadas 
de harina de almortas que enseguida se espesan y entonces se añaden torreznos, chorizo, tocino o cualquier otra chacina 
de la matanza del cerdo. Se deja reposar el tiempo necesario para no quemarse, y enseguida se comienza a probar el plato 
por el sistema de “cucharada y paso atrás”. Enseguida se inician los comentarios sobre lo bueno que está, lo bien que le 
van los torreznos y lo bien que entra en las frías mañanas invernales, sobre todo cuando constituyen el almuerzo previo 
a una cacería.  

Nota importante: como están prohibidas no deben comerse, pero si se anima a ser un transgresor, va a poder disfrutar 
de un plato sorprendente. 

 

La judía que llegó de América 
Se han consumido otras legumbres secas, algunas hasta hace poco tiempo, como las algarrobas, los guisantes secos o la veza. 
Algunas se siguen consumiendo como aperitivo, como es el caso de los altramuces, otras son de consumo frecuente en algunas 
regiones como la soja, o la jícama en México y muchas zonas de África, porque crece muy bien en el trópico y subtrópico. 
De la jícama se consume toda la planta, porque los tubérculos radicales son muy sabrosos, los tallos, que miden unos cinco 
metros, son una interesante hortaliza y las semillas secas tienen casi el doble valor nutricional que las semillas de soja y de 
otras legumbres.  

En el área mediterránea se cultivaron y tuvieron una cierta importancia unas alubias del género Vigna, que todavía hoy 
se cultivan en algunas regiones, como en Extremadura, pero es con el descubrimiento de América cuando las alubias llegan 
a Europa y se difunden a través de España. 

La alubia que hoy consumimos vino de América, de las regiones subtropicales de América del Sur sobre todo, aunque 
algunas de las variedades pueden proceder de América Central. Se han encontrado semillas en excavaciones aztecas e incas 
que se han fechado en 8.000 años antes de Cristo, según pruebas realizadas con carbono radiactivo, y se tiene la certeza de 
que en el séptimo milenio antes de Cristo se cultivaba regularmente en los alrededores de lo que hoy es la frontera de México 
y Guatemala. En las excavaciones de Michoacán de Ocampo en México y en la Cueva del Guitarrero en Perú se han encon-
trado semillas de diferentes colores, tamaños y formas lo que, además de demostrar la biodiversidad de la especie, también 
parece señalar que había ancestral intercambio comercial entre diferentes culturas. 

Los colonizadores las apreciaron pronto y, según testimonio del padre José de Acosta, se cultivaban regularmente y las 
utilizaban “como los españoles hacen con las habas, las lentejas y los garbanzos”. Enseguida las enviaron a diferentes lugares 
peninsulares y a las Islas Canarias, en donde se adaptaron muy bien, con bastante anterioridad a su difusión por diversos 
países europeos. 
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Garcilaso de la Vega en Los comentarios reales, publicados en 1609, describe tres tipos de habichuelas, a las que llama así 
“porque parecen habas, salvo que son más pequeñas y que se llaman purutu”, y Gonzalo Fernández de Oviedo en Historia 
general y natural de las Indias asegura que en la provincia de Nagrando (actualmente Nicaragua) ha visto “coger a centenares 
las anegas de estos fesoles”. El mismo autor comenta su variabilidad porque “además de los comunes hay otros de simiente 
amarilla y otros pintados de pecas”. 

Cuando llegaron a España se adaptaron inmediatamente a la cocina, amparadas por los comentarios de los científicos, 
que aseguraron que su valor era grande como fuente de nutrientes, pero durante muchos años estuvieron por detrás de los 
garbanzos en la valoración popular, hasta que en las regiones menos áridas, con una cierta pluviometría, a partir del siglo 
XVII empezaron a cultivarse las alubias y a formar parte de las gastronomía popular. Se cultivaron habichuelas en Andalucía, 
fesols en Valencia, mongetes en Cataluña, caparrones en la ribera del Ebro, alubias en Galicia y fabes en Asturias, y así sur-
gieron los peroles andaluces, las cazuelas murcianas, las olletas valencianas, las escudellas catalanas, los potes gallegos y las 
fabadas asturianas, porque aunque la tradición dice que don Pelayo derrotó a los moros que querían invadir Asturias tras 
invitar a sus huestes a una fabada, la realidad es que por entonces la fabada no existía, tal como la concebimos hoy, si acaso 
la fabada de Covadonga se hizo con habas, que en bable también se llaman fabes, aunque en cualquiera de los casos el guiso 
fue suficientemente contundente como para que los invasores comprendieran que era mejor quedarse un poco más al sur de 
Asturias que seguir adelante frente a los habitantes de aquel territorio. 

 

La soja, legumbre con futuro 
No hace mucho que llegó a Occidente y todavía hace menos que llegó a España, porque en realidad las primeras importaciones 
se hicieron para alimentación de aves y cerdos, con el auge de la industria de piensos compuestos, una vez iniciada la segunda 
mitad del siglo pasado. 

Hace más de tres milenios, un emperador chino que se llamaba Sheng-Nung fue el promotor de este cultivo, que hasta 
entonces se había hecho solo en el norte del país, en pequeñas explotaciones familiares. El emperador intuyó el valor nu-
tricional de esta leguminosa, difundió su cultivo y dedicó casi toda su vida a estudiar y a enunciar las propiedades medici-
nales y nutricionales de esta semilla. Recopiló tantas observaciones y se asesoró de tantos sabios que escribió, con alguna 
que otra ayuda, un libro titulado Materia médica y a partir de ese momento la soja, junto con el arroz, el trigo, la cebada y 
el mijo, formaron el grupo de las cinco semillas sagradas. Los monjes budistas la llevaron a Japón en el siglo VII, en donde 
se convirtió en un cultivo frecuente. Aunque su comercio siguió durante mucho tiempo restringido a Oriente, fue creciendo 
poco a poco al mismo tiempo que se generalizaba el transporte marino con destino de las mercancías a los puertos occi-
dentales. 

La primera referencia europea que se tiene de la soja es del siglo XVII, cuando los misioneros introdujeron las primeras 
habas para su cultivo sin encontrar demasiados adictos al producto. Con fines comerciales la trajeron marineros portugueses 
y holandeses, pero aunque su cultivo es relativamente sencillo y es resistente a plagas, la rentabilidad está muy ligada a que 
se disponga de grandes extensiones, que en Europa no son frecuentes, y donde hay latifundios es la sequía el factor limitante.  

En la actualidad se cultiva sobre todo en Estados Unidos de América, en donde se cosecha más de la mitad de la pro-
ducción mundial, en Brasil, en diversos países asiáticos y en los africanos de la costa atlántica. 

La semilla de soja es muy rica en grasa, por lo que su cultivo se inició en Estados Unidos para obtener el aceite, pero 
pronto se descubrió que su contenido en proteína hacía que su harina fuese muy útil en la alimentación de los animales, 
sobre todo en los sometidos a explotación intensiva. Más recientemente se ha producido su utilización en la alimentación 
humana, primero en la norteamericana y en la actualidad empieza a generalizarse en toda la occidental. 

Su utilización es muy variada porque se puede comer cocida, como cualquier otra legumbre, pero también germinada, 
en ensaladas y guarniciones y sobre todo en harina, con la que se elaboran panes, bizcochos y pasteles dulces o salados, con 
variadas presentaciones en los distintos países asiáticos, en la elaboración de tofu, un sucedáneo de queso, en la fabricación 
de una falsa leche sustitutiva de la de vaca, de consumo creciente porque al no tener lactosa pueden consumirla las personas 
que padecen intolerancia a este azúcar. Miso, tempeh, okara y proteína texturizada, a la que se conoce como carne vegetal, 
como componente de embutidos, sopas de sobre, etc., son otras utilizaciones y cada vez tiene más importancia la elaboración 
de salsas, en sus versiones orientales Dan jiang you y Non diang you, a las que hay que añadir las modernas preparaciones oc-
cidentales más espesas y saladas. 

La cocina de fusión, los regímenes basados en dietas orientales y sobre todo los vegetarianos han acogido a la soja como 
un producto estrella y su consumo es creciente, por sus propiedades nutricionales, por las curativas y preventivas de enfer-
medades, algunas contrastadas y otras supuestas, como las que aseguran que su composición es favorable a la mejor evolución 
fisiológica de la mujer. 
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Las legumbres españolas 
Durante muchos años, la producción de legumbres fue alta, suficiente para autoabastecernos y para poder enviar, en los años 
de buena cosecha, cantidades considerables a algunos países de la costa sur del Mediterráneo, pero en la actualidad somos 
claramente deficitarios en todas las legumbres. 

Importamos lentejas de Canadá, de Estados Unidos y de Turquía, alubias de Argentina y China, garbanzos de México, 
de Estados Unidos y de otros países más, por no hacer excesivamente larga la lista de proveedores. Nuestro consumo fue 
muy alto, pero ha descendido de forma importante, aunque en los dos últimos años se aprecia un pequeño repunte y además 
acompañado de una cierta revalorización de nuestros platos típicos de legumbres, que son un importante pilar de nuestra 
gastronomía. Hay una circunstancia favorable en estos productos, que es la calidad que caracteriza a las producidas en 
España. Son bastantes las que tienen denominación de origen o distintivo de calidad diferenciada, que alcanzan precios ge-
neralmente superiores a las que importamos. 

Entre los garbanzos destacan los de Fuentesaúco, que es un ecotipo con particularidades exclusivas, porque desde tiempos 
de Felipe II una ordenanza prohibía introducir en la zona garbanzos de cualquier otra procedencia para preservar su calidad, 
como atestigua Quevedo, que en una carta a Sancho Sandoval dice que “son cosa famosa en todo el mundo, por lo que crecen 
cocidos, su grande ternura y no cogerse de su condición en otra parte”. En la Maragatería se produce un tipo de garbanzo 
que es el pico pardal, porque su forma recuerda al apéndice bucal del gorrión, con el que se elabora el típico cocido maragato, 
al que está muy ligado en el pasado y lo estará en el futuro porque este plato, que tiene su centro de elaboración en Castrillo 
de los Polvazares, tiene características especiales y muy creciente demanda. Del garbanzo de Escacena, que tiene denominación 
de origen, aseguran los de Huelva que es el mejor del mundo y con este convencimiento se está trabajando en la mejora de 
su calidad gastronómica, en su presentación y comercialización. El pedrosillano es el más pequeño de todos los garbanzos 
españoles, y uno de los más cultivados, porque además de en su región de origen, Salamanca, se cultiva en tierras de otras 
provincias, aunque se asegura que cuando se sacan de su entorno degeneran, y que cualquier garbanzo que se traiga de otras 
comarcas al cabo de unas cuantas generaciones termina siendo pedrosillano. El blanco lechoso, el chato, el castellano, el cha-
mad que procede del cruce de chato y madrileño, y algunos otros que hacen referencia a su zona de producción, como los de 
Pirón, Brunete, etc., son una excelente legumbre, seleccionada cada vez mejor y que se aprecia por sus características diferen-
ciales, especialmente por su sabor, terneza, levedad de su piel y por la facilidad de absorber los sabores y aromas de los in-
gredientes que en la cocción acompañan al garbanzo, que no podemos olvidar que está en el origen de muchos de los platos 
de cuchara característicos de las diferentes regiones españolas. 

La palabra lenteja alude a la forma de lente biconvexa que tiene la legumbre conocida por este nombre. La demanda de 
calidad, cada vez mayor, ha hecho que se seleccionen las variedades y que las conocidas como lentejones, en las que lo más 
valorado era su tamaño, relativamente grande, vayan siendo sustituidas por variedades más finas, con menos pellejo, mejor 
sabor y cocción más rápida. La más famosa de las españolas es la de La Armuña, que pertenece a la variedad rubia castellana, 
en donde el ecotipo conocido como gigante de Gomecello es de calidad muy alta. La pardina de Tierra de Campos es muy 
suave, nada harinosa, poco granulosa y bastante mantecosa. La pardina, a la que con frecuencia se la conoce como francesa, 
es la variedad más importada, pero su producción se extiende entre los cultivadores más exigentes de las dos Castillas. La 
verdina es una variedad muy apreciada sobre todo para la elaboración de platos con productos de la matanza del cerdo. 
Lenteja del Puy, beluga, crimsom y egipcia son variedades extranjeras, demandadas por su calidad, que se empiezan a cultivar 
en España. 

Las judías son las legumbres que ofrecen más diversidad de formas, tamaños y colores. Una zona de producción signi-
ficativa es El Barco de Ávila, en donde se cultivan muchas variedades, entre las que destacan la blanca riñón, de forma alargada, 
un poco curvada y de excelentes características organolépticas; la blanca redonda, a la que se denomina también y mereci-
damente “manteca”, por su suavidad y textura, y la suavísima negrita, que es muy buena en los invernales guisos con matanza. 
El judión del Barco, los habones de Sanabria y el judión de La Granja son de tamaño grande, cada vez más cotizados y mejor 
seleccionados, lo que mejora su calidad y sobre todo la seguridad de responder siempre a los parámetros buscados. Otra 
zona importante de producción es La Bañeza, en donde se produce la variedad plancheta, aplastada como su nombre indica 
y de gran suavidad. La blanca riñón menudo, la canela de León, la pinta, la manteca, la granjilla. La morada de Ibeas de 
Juarros es de las más sabrosas y de las que mejor se adaptan a las elaboraciones culinarias clásicas. La alubia de Saldaña, la 
de El Burgo de Osma, los caparrones de Belorado, los riojanos, la alubia de Anguiano, las gallegas de Carballo y la faba de 
Lourenzá. Las negras de Tolosa y la pinta alavesa tienen marca de calidad del Gobierno vasco y también son muy buenas las 
rojas de Guernica, excelentes con morcilla y berza, las catalanas del ganchet, buenísimas con perdiz estofada, y la tabella gris, 
la pinet mallorquina, el garrafó valenciano, la cuarentena de Tudela, la blanca larga de Granada, también conocida como de 
las vegas, la valenciana troncón, las madrileñas judías de las once, de rápida cochura, las blancas de Villavieja, la amarilla de 
Peón…, son otros ejemplos de la enorme biodiversidad. 
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He dejado para el final a las dos variedades asturianas, porque por su calidad merecen cerrar esta historia. Las fabes de 
enrame no se cultivaron hasta finales del siglo XIX o principios del XX, aunque a principios de este siglo Jovellanos describe 
unas fabes, que todavía estaban sin fijar en sus características y su utilización en ollas, potajes y pucheros era ocasional, como 
sustitutas de los garbanzos, que eran la legumbre de consumo generalizado por aquellas épocas. La prueba está en que Clarín, 
que describe minuciosamente las costumbres y los alimentos asturianos, no las nombra en La Regenta (1884). Ni a las fabes, 
ni a la fabada que nació con la aparición de la burguesía, de la clase media, porque los ricos despreciaban el plato y los más 
humildes, que no disponían de un trozo de huerta para cultivarlas, no tenían acceso a este plato. Tardó en generalizarse el 
consumo, pero hoy es el plato más significado de la cocina asturiana y una gran especialidad de la cocina española. El secreto 
de su auge está en la legumbre, porque es una judía buenísima, excelente para cocinarla de la manera tradicional, con compango 
de matanza, en la versión más recia del plato, pero también para acompañar a moluscos como las almejas, a crustáceos como 
el centollo, el bogavante o las nécoras y a algunas especialidades como el foie. Tiene indicación geográfica protegida y un ex-
celente mercado que las cotiza a muy buen precio. 

También en Asturias se producen las alubias verdinas, que para unos son originarias de Llanes, en donde se recolectaban 
los años en los que los fríos tempranos no las dejaban madurar, y para otros proceden de Francia, de donde las trajo en 1920 
el hijo de los condes de Vega del Sella, pero independientemente de su origen hoy está fijada como una alubia pequeña, alar-
gada, plana y de color verde pálido. Su suavidad hace necesario que se cocine con alimentos ligeros, casi siempre mariscos. 

Hay bastantes legumbres para elegir e infinidad de posibilidades de combinarlas. En cualquiera de las formas es muy 
recomendable que estén presentes en nuestra dieta al menos tres veces por semana. Si lo hacemos así todos los españoles, se 
va a producir una importante aproximación a los consumos establecidos por la dieta mediterránea, que los tenemos un poco 
olvidados.
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Frutas y frutos

RICARDO LLÁCER E HIJOS 

Algemesí. VALENCIA. A. Carot. [1950]. Papel litografiado. 74,5 x 52,2 cm.
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T odas las plantas tienen un fruto, que solamente es un estadio intermedio entre la floración y la germinación de las 
semillas en el ciclo de reproducción de todos los vegetales. Lo que sucede es que se manifiestan de muy variadas 
formas y composiciones. En el centro de cada flor está el ovario, que una vez fecundado se convierte en la promesa 

de una nueva planta, de tal forma que generalmente las paredes se convierten en el fruto comestible y los óvulos en las 
semillas, que perpetúan la especie.  

El fruto también es efímero, más o menos, pero en un momento determinado si antes no ha sido comido por un mamí-
fero, ave o cualquiera de los animales que forman la gran familia zoológica y que cumplen un importante papel en la super-
vivencia de la especie, caerá al suelo, quizás lo transporte el agua o el viento y en algunos casos se desarrollará la planta y 
continuará el ciclo. Pero si esto sucede la propagación será muy limitada y por eso la naturaleza ha programado que cualquiera 
de los animales que la coma, pueda convertirse en un huésped intermediario que ayude a la difusión de la especie. En el me-
canismo de difusión influye el atractivo que tenga ese fruto para los diferentes huéspedes intermediarios. Solo cuando es es-
pecialmente apetecible para el hombre adquiere la consideración, más o menos comercial, de fruta. 

Algunos estudiosos aseguran que el ser humano en sus primeras etapas era sobre todo cazador, pero cada vez se acepta 
más la teoría de que fundamentalmente era “cazado” por muchos depredadores, y que su alimento principal, inicialmente, 
fueron sobre todo las semillas en diferentes presentaciones, algunas de ellas son las que consideramos frutas.  

El problema es que no hay una clasificación única de las frutas. A veces se diferencian drupas, de bayas, otras frutas de 
hueso, de pepita y de cada uno de estos grandes grupos salen muchísimos subgrupos, que intentan acoger a todo lo que con-
sideramos como fruta porque cumple, aunque no siempre, dos condiciones generales, que son las de ser dulces y la de que 
nos las comemos. Después consideraremos si la fresa, el higo, la sandía, el melón o el kivano son realmente frutas o no lo 
son, pero sea como sea la realidad es que cumplen el papel que permite que, salvo cuando nos ponemos excesivamente me-
ticulosos, y recurrimos a otras denominaciones como aquenios, balaustas y otros términos, podamos llamarlas, y con acep-
tación general, frutas.  

 

Delimitación y evolución del concepto “fruta” 
Hay más discusiones y en algunos casos hasta con repercusiones legales, como es el caso de los tomates. Sucedió en 1883, 
cuando el gobierno de Estados Unidos promulga un impuesto a la importación que afecta a las verduras, pero no a las frutas. 
En el organismo administrativo que regulaba el funcionamiento de las aduanas, se decidió que la ley era aplicable al tomate, 
pero la determinación fue objeto de controversia y apelaciones, lo que dio lugar a un famoso juicio que dejó sentada una in-
sólita jurisprudencia, que aún hoy se estudia en las escuelas de derecho en Estados Unidos. La célebre contienda se conoce 
como el caso “Nix versus Hedden”, y enfrentó a los importadores (Nix) con el aduanero de Nueva York (Edward Hedden), 
quien entendió que el tomate debía pagar tributos por ser una hortaliza. Tras extensos debates, la Suprema Corte de Estados 
Unidos falló en 1893 que, “si bien botánicamente el tomate es una fruta, puesto que es el ovario maduro de una planta, no 
lo es desde el punto de vista del consumidor, que lo come en ensaladas junto a la lechuga, lo hace sopa como al apio o lo 
guisa como a la patata, y nunca lo come de postre como hace con las manzanas”. Está claro que el sentido común y la botánica 
no siempre están de acuerdo, pero más claro todavía está que el tomate no es una fruta, por mucho que se empeñen algunos 
hombres de ciencia en convencernos de que casi toda la humanidad está en un error. 

Es evidente que la producción de las frutas es muy diversa en las distintas regiones geográficas, en función de condicio-
nantes variables y especialmente de los climáticos y los edafológicos. Esta diferencia era todavía mucho mayor cuando el co-
nocimiento botánico era más limitado, porque se sabía poco de la alimentación y la reproducción de las plantas, lo que hacía 
que su producción, por tanto su disponibilidad, fuese escasa y estuviese en función, casi exclusivamente, de la oferta que la 
naturaleza hace espontáneamente en cada región. 

 

Alimento principal de la humanidad 
Cuenta Jacques Brosse que procedentes del Neolítico, en la región formada por la actual Suiza, Baviera y norte de Italia se 
han identificado restos arqueológicos de diferentes frutas. Las enumera en una relación que está formada por bellota, hayucos, 
castañas, avellanas, serbas, almecinas, endrinas, almendras, frutos del cornejo, cerezas, manzanas, peras, frutos del viburno, 
moras, frambuesas, uvas, bayas de saúco, de escaramujo y de espino albar. Ello nos hace pensar que efectivamente no siempre 
hemos comido las mismas frutas, que cada vez es más amplia la relación de las que son frecuentes en nuestra alimentación 
y, sobre todo, que la aparición de nuevas posibilidades ha relegado el consumo de aquellas que no nos resultan gastronómica, 
nutricional y dietéticamente más adecuadas para nuestro provecho. Desconozco que haya estudios que identifiquen las frutas 
de otras regiones, aunque seguramente los haya, pero es evidente que por esa época las frutas disponibles en Asia, en América, 



en Oceanía o en África eran bastante diferentes y si a ello sumamos la diversidad de climas y suelos, la listas pueden ser va-
riopintas e interminables. 

Quizás deberíamos plantearnos en qué momento comenzaron a cultivarse las plantas y, por lo tanto, a mejorar los ren-
dimientos de aquellas que nos proporcionan fruta, pero es muy posible que nos sirviera de muy poco, e incluso que enseguida 
llegáramos a la conclusión que el proceso continúa, porque de cuando en cuando aparecen nuevas frutas que hasta fecha re-
ciente eran salvajes, o por lo menos limitadas en su cultivo a regiones muy concretas. Es cierto que entre ellas nos encontra-
ríamos muchos nombres de frutas no muy conocidas fuera de su zona de origen, pero quizás nos sorprenda que algunas son 
de difusión muy reciente, como el kiwi, que hasta mediados del siglo pasado solo existía en China, desde donde llegó a Nueva 
Zelanda, según unos llevada por misioneros y según otros por una profesora, que se fue de vacaciones a China y trajo semillas 
de lo que se denominaron grosellas, a las que a veces se les añadía el apellido de “chinas”. Con este nombre las plantó un agri-
cultor llamado Hayward Wright y en 1952 se enviaron al Covent Garden, de Londres, 20 cajas del fruto, que por su parecido 
con el perfil, color y tacto del pájaro autóctono de Nueva Zelanda llamado kiwi se las bautizó con este nombre. Es curiosa 
la gran difusión que ha tenido esta fruta, que no se caracteriza por la excepcionalidad de sus propiedades organolépticas, 
pero que ha sido muy bien promocionada por sus propiedades dietéticas, por la acción favorable en la función intestinal, por 
su riqueza en vitamina C y por su color, casi exclusivo entre las frutas, lo que la hace imprescindible en cualquier macedonia 
o tarta de frutas, a las que mejora estéticamente. 

 

La importancia de abadías y monasterios en la difusión de las frutas en Europa 
La evolución de la fruticultura de árbol occidental comenzó en Oriente, en la región limitada por Mesopotamia, Babilonia 
y Egipto. Griegos y romanos fueron sus herederos, pero también sus principales transmisores para que el cultivo se extendiese 
por todo el mundo y que se adaptase cada especie a las condiciones medioambientales más favorables, incluso forzando la 
selección para que determinadas variedades, de muy diversos frutos, creciesen y se multiplicasen en climas que en principio 
no se consideraban muy favorables. Hay que reconocer la importante labor que se desarrolló en las abadías y monasterios 
durante la Edad Media. Disponían de amplios terrenos y de tiempo suficiente para cuidar sus plantaciones, para hacer 
injertos, para tratar las frutas convenientemente, para que su conservación fuese prolongada y para darles el uso más oportuno, 
en la cocina y en la mesa. 

Tenían fama determinadas órdenes religiosas por la calidad de sus frutas, que hacían llegar a las más elevadas jerarquías. 
Se cuenta que en las proximidades de Roma había una residencia llamada Cantalupo que producía excelentes melones, tan 
buenos que dos papas, uno Pablo II en 1470 y otro Clemente VIII en 1605, murieron como consecuencia de cólicos por 
haber comido demasiados melones. Entre estas fechas la fama del aroma de la fruta se difundió por todo el mundo y los 
franceses Ronsard y Montaigne, con sus elogios, consiguieron el prestigio universal de la variedad cantaloup, que continúa 
vigente, como también continúa vigente, a pesar de su falsedad demostrada, el dicho de que el melón “por la mañana es oro, 
por la tarde plata y por la noche mata”. 

Se intercambiaron semillas y recetas y los mejores horticultores se empeñaron en mejorar la calidad de las frutas. Se 
cruzaron polinizaciones, se hicieron injertos, se cuidó el material genético y aparecieron muchas variedades, que fueron ala-
badas por su calidad sobre todo, pero también por su resistencia a las plagas, a climas adversos o a cualquier otro factor que 
contribuyera a expandir variedades. En bastantes ocasiones colaboraron diferentes especies animales, especialmente las aves 
y entre ellas las migratorias, que facilitaron la germinación de semillas de frutas en lugares en donde nunca antes habían 
existido, aunque a veces se habían desarrollado pequeños arbolitos de los que nadie conocía su identidad y no se les protegió 
para que diesen frutos. 

Un poco después empezaron a llegar frutas procedentes de los territorios ultramarinos y los especialistas se esforzaron 
en hacerlas crecer en invernaderos, que imitaban las condiciones tropicales de temperatura y humedad. En algunas ocasiones 
se consiguió que prosperasen, aunque para ello fue necesario hacer invernaderos especiales, artificialmente iluminados y 
como ejemplo se cita que a principios del siglo XVIII, Luis XV de Francia, que era muy caprichoso, pudo comerse una piña 
tropical obtenida en Versalles. 

Al mismo tiempo que se extendía el cultivo se fueron perfeccionando las técnicas de transporte y se hizo posible que, a 
primeros del siglo XX, en cargueros especialmente acondicionados, con bodegas adaptadas con aire refrigerado, llegasen a 
Europa cargamentos de bananos procedentes de América, los mismos que muchos años antes los españoles habíamos enviado 
desde las islas Canarias al Nuevo Continente. Los avances tecnológicos permitieron que también se conociesen en Europa, 
y sobre todo en el Reino Unido, los plátanos procedentes de Canarias, que naturalmente prefirieron los ingleses a los que 
procedían de América, África o Asia, de donde también empezó a llegar esta fruta. 

En los últimos años la producción de frutas se ha revolucionado, porque han sucedido dos cosas importantes. Primero, 
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que el conocimiento genético de las plantas ha permitido que la selección sea mucho más eficaz y, además, que se busquen 
variedades nuevas constantemente, que aporten algún factor que las revalorice como su resistencia a plagas, a la salinidad, la 
precocidad, el acortamiento del proceso productivo o cualquier otro factor, que hacen que cada año aparezcan nuevas varie-
dades en el mercado, y que las que en su momento fueron nuevas, en unos pocos años hayan quedado obsoletas. En segundo 
lugar, el perfeccionamiento de los sistemas de conservación y transporte ha facilitado que la comercialización pueda terminar 
a mucha distancia de la producción, por lo que un consumo tradicional muy ligado a la proximidad, en el tiempo y en el es-
pacio, hoy se ha convertido en una oferta muy diversificada, que ofrece la posibilidad de conocer nuevas frutas. 

Las especies de consumo tradicional comparten espacio con otras que han llegado recientemente y que han conquistado 
una cierta cuota de mercado, como es el caso del kiwi, el aguacate, el mango o los nuevos cítricos, y además muy pronto lle-
garán otras que apenas han asomado como el litchi, el logan, el goji o el noni, que generalmente se promocionan aludiendo 
a sus virtudes nutricionales, preventivas, curativas y con frecuencia también afrodisiacas. 

Es bueno, por supuesto, que cada vez dispongamos de mayor diversidad, que cada año se prolongue el periodo de co-
mercialización de casi todas las frutas, que la industrialización nos ofrezca nuevas posibilidades de consumirlas, que cada 
vez las empleemos mejor y les saquemos más provecho, pero también es cierto que esto lleva aparejado que desaparezcan 
muchas variedades que tuvieron, en tiempos pasados, una gran importancia y que es muy posible que en el futuro busquemos 
alguno de los factores que nos ofrecieron. Un caso típico es el de la naranja sanguina, que durante muchos años fue de con-
sumo muy frecuente en España, pero la aparición de nuevas variedades más productivas, o más precoces, hizo que casi de-
sapareciera, aunque algunas de sus propiedades y en concreto el color rojo intenso, debido a su contenido en pigmentantes 
a los que se les ha descubierto efectos antioxidantes, hace que hoy se vuelvan a demandar. Algo parecido ha sucedido con al-
gunas variedades de manzanas, que van siendo sustituidas por otras que cada año irrumpen en nuestros mercados. No es-
tamos en absoluto en contra de las nuevas variedades, porque nos aportan calidad y cualidades que el mercado acepta, estamos 
claramente a su favor, pero también lo estamos de intentar que no se pierda ninguna variedad, que se formen bancos de ger-
moplasma para que, cuando sea necesario, las podamos emplear como mejoradoras. 

 

Las conservas de frutas 
Más o menos por esta época también se produjeron avances importantes en la conservación industrial de las frutas y se en-
lataron, cerrándolas herméticamente, comercializándose las primeras mermeladas, que ya eran una conserva habitual de ca-
rácter artesano que había servido para prolongar la utilización de las frutas, añadiendo tal cantidad de sacarosa que dificultase 
la actividad microbiótica. Es curioso el origen del nombre mermelada, que se empleó para designar a la conserva de membrillo 
(marmelo, en portugués) y que posteriormente ha servido para designar a las confituras de las diferentes frutas…, excepto 
en el Reino Unido, donde solo se pueden llamar mermeladas a las que se hacen con cítricos, preferentemente con naranja y 
con más preferencia todavía a las que se hacen con la variedad “Sevilla”, que es la que procede de los frutales bordes que están 
plantados por toda la ciudad andaluza. Es evidente que es la mejor mermelada, la más sabrosa y la más aromática, la que 
hace recordar el olor de la ciudad en el mes de abril, cuando los naranjos están cuajados de azahar. Hoy se hacen mermeladas 
con todas las frutas y se les dan diferentes nombres como confituras, jaleas, puré o pulpa de fruta, con limitaciones en su 
contenido en diversas frutas y azúcares por una legislación de la Unión Europea ciertamente engorrosa. 

Con anterioridad se habían conservado frutas, seguramente las primeras veces por desecación. Fueron antecesores de 
los actuales orejones de albaricoque o melocotón, de las uvas y las ciruelas pasas y de los higos y dátiles que pueden conservarse 
durante bastante tiempo, si se consigue eliminar parte del agua y concentrar los azúcares, para lo que es necesario partir de 
frutas bien maduras. 

Un paso más avanzado son las frutas “escarchadas”, glaseadas o confitadas, que necesitan la adición de sacarosa que re-
fuerce la acción bactericida de los azúcares de composición. Fueron un dulce muy estimado en la antigüedad y todavía lo si-
guen siendo porque, cuando están bien hechas, conservan el aroma y el sabor de la fruta original. Para obtenerlas es necesario 
proceder a diferentes cocciones que permitan la penetración de la sacarosa, hasta el punto de que la concentración sea tal 
que en la superficie se produzca una cristalización, que debe ser suficiente para dar una textura cristalina, pero sin que se 
impida la apreciación del color y el aspecto de la fruta tratada. Los mejores reposteros de los siglos XVI y XVII presumieron 
de recetas y se esmeraron en hacer presentaciones diversas de frutas enteras, partidas, cortadas, formando figuras, etc., y to-
davía, aunque tienen mucha más competencia, hoy son elemento imprescindible de una parte muy interesante de nuestra 
repostería, especialmente de la navideña. 

Otra presentación tradicional es la fruta en almíbar, que tiene la misma elaboración que la anterior, con la particularidad 
de que todo el proceso se desarrolla en medio líquido. Seguramente la forma inicial de elaborarse fue utilizando como base 
el mosto de uva, que concentrado por calentamiento da lugar al arrope, en el que posteriormente se cuece la fruta, dando 
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lugar a algunas preparaciones tradicionales 
como el codoñate, que es de membrillo, el 
calabazate, que se hace con calabaza, y otras 
muy diversas preparaciones con variadas 
frutas.  

Las frutas en almíbar siguen estando de 
actualidad e incluso se hacen algunas delica-
tessen como la mostarda, que es una delicia 
italiana que se elabora con la ayuda de la 
mostaza. Es muy valorada la de Cremona y, 
aunque un poco menos, son muy apreciadas 
la de Vicenza y la de Mántova, que son un 
excelente complemento para las carnes, po-
niendo un punto dulce y picante que se apre-
cia sobre todo en el bollito misto, que en su 
receta original es un hervido de siete carnes 
diferentes, muy típico de la llanura padana. 

De todas las conservas de frutas, la más 
extendida es sin duda el zumo, que en algu-
nos casos llega a ser el destino de más de una 
tercera parte de la producción, como sucede 
con la naranja, que llega a ser la finalidad del 
75% de la producción brasileña, aunque en 
el caso de España por su calidad, muy apre-
ciada en Europa como fruta fresca, no se 
llega ni siquiera al 15%. La presentación de 
zumos en el mercado es muy variada, pu-
diéndose encontrar el producto concen-
trado, pasteurizado, con o sin azúcares 
añadidos, deshidratado, liofilizado, recons-
tituido, etc. También hay diferencia entre los 
zumos obtenidos directamente de la fruta 
exprimida; los cremogenados, que son puré 
de diferentes frutas, y los néctares, que se 
producen a partir de fruta triturada, que 
además puede llevar azúcares añadidos. 
También se comercializan néctares de varias 
frutas mezcladas, en los que la base suele ser 
el mosto de uva por ser, generalmente, el 
zumo más apropiado y muchas veces el más barato del mercado. Finalmente existen bebidas de frutas en las que la proporción 
puede ser muy pequeña, e incluso preparados para elaborar sucedáneos de los zumos, en los que se imita el color, el sabor y 
hasta el aroma, pero sin que entre nada de la fruta a la que hace alusión en su composición.  

También tienen cierta importancia las bebidas alcohólicas. La más importante es el vino, a partir del cual o de los sub-
productos obtenidos durante su fermentación se consiguen muy variados aguardientes. Coñac, brandi, pisco, orujo, etc., son 
en su conjunto frecuente destino del alcohol vínico destinado a la alimentación. La sidra es otra interesante bebida que se 
elabora en muchos países a partir de manzana, que si se destila proporciona el calvados y otros aguardientes de manzana. 
Con las cerezas se elabora el kirch y con las ciruelas el slivovitz, muy típico de los países centroeuropeos. 

 

Familias frutales 
Hay muchas clasificaciones de las frutas y todas son criticadas, con razón, y ninguna mejora a las anteriores tanto como para 
conseguir que sea de aceptación general, aunque quizás la más aceptada es la que recurre a criterios tan simples como la de 
dar preferencia, sobre los demás caracteres, a la conformación de las semillas, y de esta forma se hacen tres grandes grupos 
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que son las frutas de pepita, las de hueso y las de grano. Por supuesto que no es completa y por eso hay otras que también 
son de uso frecuente, como son las que las reúnen en tropicales, del bosque, cítricas, etc., o las que diferencia las climatéricas, 
porque continúan su maduración una vez recolectadas, y no climatéricas, porque una vez recolectadas no continúan trans-
formando nutrientes y por lo tanto se para la maduración. 

Como nuestra intención es dar un repaso general a las más utilizadas en nuestra alimentación, vamos a proceder mez-
clando las clasificaciones, para poder analizar las que nos interesan, a costa de ser conscientes que nuestro criterio no es ni 
muy científico ni muy ortodoxo. 

 

Las frutas de pepita 
En este grupo incluimos manzanas, peras, membrillos, uvas y nísperos, aunque la diferencia de las pepitas sea muy notable. 

Sin duda la fruta de cultivo más generalizado y de mayor consumo en el mundo es la manzana. También es el símbolo 
frutal más utilizado de todos cuanto existen, porque por una manzana, que le ofreció Eva, salió Adán del paraíso terrenal; 
Newton descubrió o mejor aclaró su concepto sobre la gravedad; Guillermo Tell se convirtió en un héroe; Blancanieves co-
noció al príncipe; los ingleses la consideran el más famoso remedio contra todos los males que afectan a la salud, porque 
afirman que comiendo una manzana al día se aleja al médico, aunque Oscar Wilde matiza que además es necesario tener 
buena puntería para acertarle en la frente cuando se acerque; Alan Turing la utilizó para suicidarse y en su memoria se de-
nominó Apple a la más importante firma telemática y se hizo famoso su logotipo; Nueva York dio nombre a su centro, como 
Gran Manzana, y Neruda escribió una oda en su honor, que si no es de las mejores por lo menos es de Neruda.  

Su origen está en Asia Central, pero como se conserva bien, se transporta con facilidad, se adapta a casi todos los suelos 
y climas, y como además es muy sabrosa, se ha extendido por todo el mundo. A España llegó con los romanos y más tarde 
los árabes nos enseñaron a cultivarlas. El país máximo productor es China y después la Unión Europea en su conjunto. 
Tiene la ventaja de que al dulzor, cualidad general de todas las frutas, añade un punto muy interesante de acidez, debido al 
ácido málico, pero como la cantidad de este es muy distinta, entre unas variedades y otras, la diversidad de ellas es muy 
grande y además cada año aparecen algunas nuevas.  

Las tradicionales españolas como la reineta, la belleza de Roma, la mingán, la verde doncella o la camuesa mantienen 
su calidad, pero han perdido interés debido a las productividades más altas y, muchas veces, a la mayor estética de las nuevas 
variedades, como la golden delicious, la starking, la granny Smith, la fuji, etc. En España, la producción se concentra sobre 
todo en Cataluña, aunque con importante participación de Aragón, puesto que la zona máxima productora está entre el 
Cinca y el Segre y en menos proporción, aunque a veces con gran calidad, hay interesantes núcleos productivos en Extre-
madura, Asturias, Galicia, El Bierzo, etc. Nuestra producción está más o menos al nivel del consumo pero, como la clima-
tología influye mucho en esta producción, hay años que en el balance final somos importadores y otros que tenemos 
excedentes. 

Su prolongada conservación hace que haya manzanas durante todo el año en el mercado y que nuestro consumo esté 
entre 12 y 14 kilos anuales por persona. Tienen denominación de origen las reinetas de El Bierzo, indicación geográfica pro-
tegida la poma de Girona y marca de calidad de Castilla y León la reineta de las Caderechas, de Burgos, que son maravillosas 
de sabor y textura. 

Las peras también proceden de Asia y también las trajeron a España los romanos, aunque hay una teoría que asegura 
que son europeas. Es una fruta muy apreciada, pero su conservación es más delicada que la de la manzana, con la que además 
compite preferentemente en cuanto a áreas productivas y en cuanto a fruta de elección por los consumidores. La blanquilla 
de Aranjuez, la limonera, la decana, Bartlett, pasacrasana y ercolini son las más conocidas y tienen denominación de origen 
las de Lérida, Jumilla y las del Rincón de Soto de La Rioja. El consumo está en torno a los 8 kilos por persona y año. Las 
cifras de producción y consumo están muy próximas, por lo que podemos considerarnos autoabastecidos, con importaciones 
y exportaciones bastante equilibradas. 

El membrillo, por su acidez y excesos de taninos, es una fruta transformable casi en su totalidad, casi siempre en una 
confitura denominada “carne de membrillo”, entre la que destaca por su calidad y tradición la procesada en Puente Genil 
(Córdoba). Su utilización como guarnición de algunos platos, sobre todo de caza, es cada vez más frecuente.  

Aunque todas las uvas son polivalentes, porque pueden vinificarse o consumirse directamente, en algunas variedades se 
sigue aprovechando esta doble posibilidad, como es el caso de la variedad albillo, pero la realidad es que se han impuesto en 
la mesa unas cuantas variedades específicas. Algunas son de producción tradicional española, como las de Aledo o la moscatel 
de Málaga, pero están ganando terreno uvas de variedades importadas, procedentes de Italia muchas veces, a las que se exige 
que sean apiréticas (sin pepitas) y que tengan piel resistente, para asegurarse la conservación durante el tiempo suficiente, 
además del resto de las condiciones organolépticas. Rosetti, Italia, royal queen y cardinal son variedades frecuentemente cul-
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tivadas, sobre todo en el levante español y especialmente en las provincias de Alicante y Murcia. Tiene denominación de 
origen la uva embolsada de Vinalopó y las de Espuña, que acogen a las tradicionales de Aledo, Totana y Alhama de Murcia. 

La última fruta de este grupo es el níspero, del que existen dos líneas, la europea de escaso interés y la japonesa que se 
cultiva especialmente en Alicante, en donde hay una denominación de origen que acoge a los nísperos de Callosa d´Ensarriá, 
en donde se cultivan las variedades algería, algar, bernia, tanaka y nadal. Está creciendo la valoración de esta fruta, que 
también se está industrializando, envasándola en almíbar. 

 

Frutas de hueso 
La característica que une a este grupo de frutas es que tienen la semilla encerrada en un endocarpio, que se va endureciendo 
con la evolución del fruto y termina completamente esclerificado, rodeado de un mesocarpio carnoso que es la parte comes-
tible. Pertenecen al género Prunus y tienen la particularidad común de ser muy sabrosas y refrescantes. Su maduración se 
produce al final de la primavera y durante el verano, aunque algunas, como las cerezas, se están cultivando en invernadero y 
se pueden recolectar al final del invierno o al principio de la primavera. Deben recolectarse maduras y su conservación en 
fresco no es fácil ni prolongada, por lo que son consideradas como frutas de estación. Son excelentes para la producción de 
mermeladas porque el punto de acidez que aportan es muy apetecible. En almíbar se conserva muy bien el melocotón, pero 
no sucede lo mismo con el resto de las frutas de este grupo. La desecación es otra forma de conservación frecuente, que se 
lleva a efecto con las ciruelas pasas y los orejones de albaricoque y melocotón. Son también interesantes los licores que se 
elaboran con estas frutas. 

El nombre científico del melocotón es Prunus pérsica, que alude a su origen geográfico. Aunque el país más productor 
es China, el norte del Mediterráneo y especialmente Italia y España se distinguen por la cantidad producida y sobre todo 
por su calidad. La variedad nectarina, que es un melocotón de piel lisa, es cada vez más demandada y por lo tanto más pro-
ducida. Los melocotones se suelen clasificar atendiendo a la dureza de su pulpa, a la vellosidad de su piel, al color de la carne 
que puede ser blanca, amarilla o roja, a la adherencia de la carne al hueso, por el origen, diferenciándose entre europeos (prin-
cipalmente tardíos) y americanos (casi siempre precoces) y por el momento de recolección, como precoces, de estación y tar-
díos. Algunos tipos de melocotón están en recesión como los de pulpa blanca y especialmente las abrideras, en tanto que 
otros están en alza como las paraguayas y las platerinas, de reciente aparición  en el mercado.  

La llegada temprana al mercado es un factor muy buscado por los productores y los comerciantes, porque la demanda 
es mucho mayor que en estación, aunque suelen ser mejores. También se valoran los tardíos, con alguna exquisitez especial, 
como la que aporta el melocotón de Calanda, que tiene denominación de origen, porque a su calidad une la característica de 
que se produce con variedades locales y que se cultiva embolsado, para protegerlo de plagas y tormentas y controlar su ma-
duración. El consumo de melocotones en España está próximo a 5 kilos por habitante y año. La zona productora más im-
portante es Cataluña, sobre todo la provincia de Lérida, seguida de Andalucía, Aragón y la Comunidad Valenciana. 

Al albaricoque se le conoce con el nombre científico de Prunus armeniaca porque durante mucho tiempo se creyó que 
su origen estaba en Armenia, en donde por cierto se producen unos albaricoques excelentes, pero posteriores investigaciones 
científicas han demostrado que procede de China, desde donde llegó a las riberas del mar Caspio y desde allí a Grecia, Roma, 
España y por supuesto a Armenia. 

La producción se concentra en Murcia y la Comunidad Valenciana, con el 75% de total nacional. El periodo de produc-
ción va desde primeros de mayo a finales de julio y, fuera de estos meses, solo se produce alguna pequeña cantidad en abril 
y en agosto. Las variedades tradicionales, como bulida, moniquí, paviot, comparten espacio con las nuevas, que con frecuencia 
se implantan primero en una determinada zona, como el real fino en Mula y Pliego o el mauricio en la vega media de Murcia, 
desde donde después se extienden por toda la zona productora. 

La cereza, Prunus avium, debe su apellido a la importancia que en su difusión tuvieron al principio las aves, que consu-
mían el fruto y dispersaban las semillas. Procede de Asia y también su producción se concentra a finales de primavera y prin-
cipio de verano. Aunque es cierto que la llegada a España fue de la mano de los romanos, la difusión del cultivo se produjo 
en los tiempos de la dominación árabe, que apreciaban mucho el sabor de la fruta y la belleza de la floración y del fruto, al 
que consideraron digno de ser imitado en la joyería y orfebrería.  

Extremadura y Aragón son las principales zonas productoras de cerezas, seguidas de Cataluña. La “picota”, que puede 
obtenerse de distintas variedades, como el ambrunés, pico negro, pico colorado o pico limón, se diferencia del resto de las ce-
rezas porque puede comercializarse sin pedúnculo sin que se resienta la calidad, mientras que en las cerezas normales no es 
posible porque su eliminación da lugar a una herida en la inserción, que limita mucho su duración comercial. Las cerezas 
del Jerte tienen denominación de origen y las de la montaña de Alicante indicación geográfica protegida.  

La ciruela es originaria de Persia y de las riberas del mar Negro. Su nombre científico es Prunus domestica, en alusión a 
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lo pronto que se adaptó el cultivo a las tierras en las que se iban asentando las diferentes culturas. Hay muchas variedades 
de esta fruta en tamaño, forma, color y textura de la pulpa. La gran diversidad hace que su presencia en el mercado sea más 
prolongada que la de las otras frutas de hueso, extendiéndose desde mayo hasta octubre. Las principales regiones productoras 
son Andalucía, Murcia y la Comunidad Valenciana. Algunas variedades se cultivan por el buen resultado que ofrecen tras 
la desecación, como sucede con las ciruelas de California, que se exportan a todo el mundo, otras por sus características para 
producir mermeladas y cada vez se busca más el tamaño y la diferencia de colores, pero hay una variedad que se conserva 
con dificultad, es pequeña, no es precoz ni tardía porque se recolecta en la mitad de la estación, y su color muy poco atractivo. 
Es la denominada Reina Claudia, que es de una calidad excelente, de un sabor intenso y de un aroma inigualable, por lo que 
sigue siendo la más apreciada por los consumidores.  
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CASTELLÓN. [1930]. Papel litografiado barnizado. 19,7 x 26 cm.

 

Los cítricos 
Cada español consume al año aproximadamente unos 16 kilos de naranjas, unos 15 de mandarinas y 2 de limones. El prestigio 
de los cítricos españoles es considerable y la exportación alcanza cifras importantes. La naranja fue exportación fundamental 
durante los años de la posguerra y siempre una importante fuente de divisas. En la actualidad, el producto más exportado 
en valor y cantidad es la mandarina. Alemania y Francia son los principales importadores (casi el 50% del total) y el incre-
mento más importante porcentualmente se da en Suecia, Estados Unidos y Polonia. 

Las naranjas proceden de China y se dice que su origen data de hace unos veinte millones de años. Desde entonces han 
sufrido importantes variaciones, tanto por la selección natural como por las hibridaciones. Espontáneas durante muchos 
años y actualmente casi siempre dirigidas por los avances genéticos que se han producido. Hay un documento que asegura 
que el emperador Ta Yu en el siglo XXIII antes de Cristo hizo obligatorio que una parte de los impuestos se pagase en na-
ranjas. Las primeras noticias occidentales son de Teofastro que la denominó Malus medica, lo que podía traducirse como 
manzana curativa, a la que ensalzaba por sus propiedades sanitarias y aromáticas. Años después, Virgilio la recomendó por 
sus propiedades antirreumáticas y como antídoto de venenos, y Galeno elogió las virtudes de su corteza como tónico esto-



macal. Seguramente en todos los casos se referían a naranjas amargas, que llegaron con los moros a Andalucía con destino 
ornamental y que son las antecesoras de las que se siguen exportando a Inglaterra, con destino a la elaboración de la mejor 
mermelada que se hace en el mundo 

La primera cita española a la naranja se debe a san Isidoro de Sevilla, que la menciona en sus Etimologías, y Abú Zacarías 
y El Albéitar, árabes españoles, hacen elogio de su cultivo, de sus flores, de su fruto y de los remedios que se conseguían con 
el aceite de naranjo, para lo que explicaban el sistema para extraerlo, que ha seguido estando en vigor hasta hace relativamente 
poco tiempo. Todas estas referencias se refieren al naranjo amargo y la primera que hay sobre el cultivo de la fruta dulce es 
de primeros del siglo XVI, aunque su cultivo siguió siendo moderado. A principios del siglo XIX, por sucesivos injertos se 
obtuvo en Carcagente una variedad de naranjo de gran calidad y de fácil cultivo, que se extendió rápidamente por la región. 
En 1848 se empiezan a exportar naranjas a Francia y en 1863 a Inglaterra, enseguida a Alemania y luego al resto de Europa, 
y en la actualidad también a países de otros continentes. 

Las variedades navel, selecta, común, blanca selecta, sanguina se han ido sustituyendo por la washington, la navelate, la 
navelina y la thompson, la new hall, la delta seedless, etc., y otras muchas más, porque las variedades a las que han dado lugar 
los injertos del naranjo primigenio a finales del siglo pasado superaban las 125.  

También ha cambiado la estacionalidad y salvo en agosto y septiembre, que hay que recurrir a la importación, todos los 
meses hay disponible en el mercado naranja nacional, que se produce en sus tres cuartas partes en la Comunidad Valenciana 
y el resto procede de Andalucía, Cataluña y pequeñas proporciones de otras comunidades. 

La mandarina tardó más tiempo en llegar a España. En 1845, el conde de Ripalda promueve a través de la Sociedad Eco-
nómica de Amigos del País la aclimatación de injertos, pero hasta veinte años después no se empezaron a producir las primeras 
con destino a la comercialización. Hoy superan, aunque ligeramente, las cifras de producción y de exportación de las naranjas. 

Las variedades más apreciadas y, por lo tanto, más cultivadas son la okitsu/owari y la clausellina, pertenecientes ambas 
al tipo satsuma, y marisol, oronules, clemenpons y clemenules (la más cultivada) entre las clementinas, pero también hay 
nuevos híbridos, difíciles de clasificar como la ortanique, que son muy tardías, la fortune o la clemenvilla, también conocida 
como nova, que gana mercado de forma importante, hasta el punto de ser la segunda variedad más cultivada, después de la 
clemenules. La presencia en el mercado comienza en octubre y termina en abril. 

El limón fue primordialmente considerado como medicina y de esta forma descrito por los predecesores de la medicina ac-
tual, como Dioscórides, Galeno o Teofrasto, y todavía hoy sigue siendo recomendado por los médicos para combatir ciertas do-
lencias y para prevenir algunos males. La producción más abundante está en Murcia, a la que siguen la Comunidad Valenciana 
y Andalucía, pero pueden encontrarse plantaciones en otros lugares y algunas muy prestigiadas en su producción, como los li-
mones de Cantabria, los gallegos o, lo que es más sorprendente, los procedentes del valle del Tiétar de la provincia de Ávila.  

Aunque la mejor época de producción es de abril a junio, se recolectan durante todo el año, debido a la adaptación a 
nuestro clima y a la aparición de nuevas variedades. Quizás por eso somos el tercer país productor mundial, por detrás de 
Estados Unidos y de Italia. Las variedades más cultivadas son el verna, primofiori y eureka. Con los tallos tiernos rebozados, 
y pasados por la sartén, se prepara en Murcia un postre muy interesante conocido como paparajotes. 

La lima fue frecuente en España, pero la producción ha disminuido y se ha hecho tan poco conocida que incluso, a 
veces, se confunde con el limón verde. Hay muchas variedades en cuanto a forma y en cuanto a nivel de azúcar. Su destino 
más frecuente es la coctelería, y por su intenso aroma se utiliza como aromatizante en repostería. La cocina oriental también 
la emplea en la preparación de algunos platos salados. 

El consumo de pomelo en España es muy escaso y una gran parte de nuestra producción, que no es muy abundante, se 
destina a la exportación. No se conoce con exactitud su origen, aunque son bastantes los que opinan que procede de un 
cruce entre la naranja y un cítrico denominado pummelo, originario de Barbados. Se clasifica por el color de su pulpa en 
blanco, rosa y rojo y las variedades más producidas son el ruby red, el red marsch, el red seedless y el thompson.  

Han aparecido nuevos cítricos en el mercado, con todavía escasa incidencia, como el yuzú, muy empleado en coctelería 
o como infusión; el pomelo chino, dulce y de vesículas muy grandes, que puede pesar varios kilos; la mano de Buda, que 
tiene forma de dedos; el calamondín, que se cultiva como planta ornamental sobre todo; el caviar cítrico, que se usa en alta 
gastronomía por sus vesículas esféricas, que recuerdan en su forma al caviar y que dan un toque aromático y de color; el 
kumquat, que se come entero, con piel o en confitura y es muy aromático y agradable. 

 

Las frutas-hortalizas 
Este grupo recoge un conjunto heterogéneo en el que se encuadran el melón, la sandía, la fresa, el fresón, la frambuesa, las 
grosellas y en general todos los llamados frutos del bosque. Su característica común es que se producen en plantas de bajo 
porte, a veces rastreras, y por eso su producción tiene cierta similitud con la de las hortalizas. 
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pero se tienen noticias de que con anterio-
ridad se recolectaban, y apreciaban, los pro-
cedentes de los pinos de crecimiento 
espontáneo, que en la isla de Creta alcanza-
ron fama de alimento mágico. Su uso es fre-
cuente en ensaladas y como acompañante de 
carnes y pescados (van muy bien con el len-
guado). Es muy valorado junto con las pasas 
en la elaboración de espinacas a la catalana 
y en los panellets. En Italia su empleo prin-
cipal es en la elaboración de pesto, acompa-
ñando a la albahaca y al aceite de oliva, y en 
los países árabes es componente de algunas 
baclavas.  

Los pistachos estuvieron siempre iden-
tificados con Oriente, en donde su consumo 
era frecuente y donde aparecen como una 
exquisitez en la literatura, sobre todo en las 
leyendas. Su nombre, pisteh, que proviene 
del persa, se identifica con la fortuna y por 
eso era símbolo de riqueza. Hay referencias 
a las plantaciones que el rey Nabucodono-
sor hizo en los jardines de Babilonia y a la 
decisión de la reina de Saba de limitar el 
consumo a las clases altas, para tener asegu-
rado el consumo en la corte. En España se 
consumieron en algunos momentos con la 
denominación de alfóncigos, pero su cultivo 
decayó y paralelamente su consumo, hasta 
que en el último tercio del pasado siglo em-
pezaron a llegar importados de Turquía y 
ante la demanda que se creó, se empezaron 
a producir en la provincia de Lérida. En la 
actualidad hay unas 12.000 hectáreas con 

pistacheros, concentradas sobre todo en Castilla-La Mancha, en donde se alcanzan producciones interesantes y considerables 
beneficios, hasta el punto de que algunos han visto una alternativa para fijar población en la “España vaciada”. Su consumo 
fundamental es en aperitivos y snack, pero es significativa la utilización en los países orientales, como soporte una interesan-
tísima repostería. 

Fruta, hortaliza o fruto seco ha sido considerada la castaña. De diferentes formas se ha consumido y en concreto en al-
gunas zonas de Galicia fue componente de los guisos y hasta productora de harina para hacer pan. Una plaga que afectó a 
los castaños y disminuyó las cosechas fue una de las razones para que se desarrollase el cultivo de la patata como sustitutiva 
de la castaña. En fresco o secas (pilonga) formaron parte importante de algunas dietas, basadas en el aprovechamiento óptimo 
de los recursos. Asadas fueron base de la actividad económica de las castañeras, primero madrileñas y más tarde populares 
en casi toda España, pero con el tiempo y con la influencia francesa se convirtieron en las lujosas marrón glacé. 

Nueces de macadamia y de pecán, cacahuetes, anacardos, semillas de girasol y de calabaza son también frutos secos, que 
han mejorado su posición en nuestra alimentación porque conocemos mejor los beneficios que nos proporcionan, porque 
los prejuicios que durante mucho tiempo existieron por su riqueza en grasas hoy se han convertido en virtudes al saber que 
su contenido en ácidos grasos insaturados, especialmente en omega 6, son beneficiosos para nuestra salud y por eso la Fun-
dación Española del Corazón aconseja la ingesta diaria de 50 gramos, equivalente a un puñado.

Alimentos con historia72

EL ÁNCORA 

BARCELONA. [1930]. Cartulina litografiada. 31,7 x 23,8 cm.
































































































































































































































































































































































































































































