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® Tradiciones religiosas establecen ciertas practicas de ayuno,

penitencia y mortificacion en el tiempo previo a la Semana Santa

— SPERO que los lectores
tengan ya sus biorritmos
adecuados al nuevo ho-
rario veraniego pues la
propuesta de hoy les puede des-
pertar sus jugos gastricos. Ante
todo recordemos que estamos en
periodo de Cuaresma, el tiempo
previo a la Semana Santa en el
quelatradicién religiosa estable-
ce ciertas practicas de ayuno,
penitencia y mortificacion.

Ese tiempo lo ligamos a 40 dias.
Hay una cierta tendencia a repe-
tir ese numero en la tradiciéon
judeo-cristiana: los 40 afos del
pueblo judio peregrinando por el
Sinai; los 40 dias de Jests en el
desierto, o incluso aquello de que
el diluvio duré también 40 dias
(esperando a que escampara Noé
enelarca). Enrealidad la Cuares-
ma ha tenido una duracién varia-
ble alo largo de la historia y se
ha modificado por razones muy
diversas. No vamos a seguir por
esta linea porque estamos en
Ciencia Abierta, pero como ven la
Ciencia no puede escapar de sus
marcos humanos (o divinos).

Durelo que dure, el ayuno cua-
resmal establece que no se per-
mite comer carne en ciertos dias.
Semejante precepto tiene sus
problemas puesto que la carne
nos proporciona un elemento
fundamental para nuestra nutri-
cion, salud y bienestar; a saber,
necesitamos proteinas (en reali-
dad lo que requerimos son los
aminodacidos, me dirdn mi queri-
dos estudiantes avispados). Y la
carne es la principal fuente de
proteinas (y aminoacidos) en la
dieta humana.

Sin necesidad de cursar estu-
dios avanzados, la humanidad
conoce este principio bdsico
desde hace miles de afios y todas
las religiones que establecen al-
gln principio de ayuno para la
carne, no solo en la tradicién ju-
deo-cristiana, han buscado una
alternativa fuente de proteinas
en el pescado y los mariscos; es
decir en animales cuya sangre
no es caliente (esta suele ser una
de las razones esgrimidas para
indicar que se pueden comer en
estos periodos).

Estos ‘frutos del mar’ tienen
algunos problemas que llevaron
aciertos obispos a decir que todo
lo que caifa enlasredes era pesca-
do, antes de lanzar lechones
aguas arriba del rio que pasaba
por su parroquia; o a bautizar a
los capones como carpas. Los
problemas de capturay transpor-
te ya se han solucionado en los
tiempos actuales, sin embargo
hay otros que perduran para
todos aquellos que entran en la
cocina a preparar la carne de los
pescados y mariscos.

En esos problemas no entra la
historia sino que son las ciencias
biolégicas y fisico-quimicas las
que nos dan las respuestasy ayu-

Bio-quimica de la
cocina cuaresmal

das necesarias para que el ayuno
ymortificacién, ya aludidos, sean
menores.

La biologia nos dice que la es-
tructura de la carne de los pesca-
dos, es decir el tejido muscular,
es distinta a la carne de aquellos
animales que corren, reptan o
vuelan. En los peces las células
del tejido muscular (fibras mus-
culares o miotomos) corren en
paralelo separadas perpendicu-
larmente por pequefios tabiques
de tejido conectivo, ancldndose
directamente al esqueleto y a la

Pescado y marisco
son los sustitutivos
ante la prohibicion

de comer carne

piel, dispuestos en dos grandes
bandas musculares que recorren
todalalongitud del animal, divi-
didos en dos partes (una dorsaly
otra ventral), separadas por teji-
do conjuntivo. Los peces no tie-
nen el amplio sistema tendinoso
o conectivo que conecta los pa-
quetes musculares al esqueleto
delos animales terrestres (aque-
llos que limpian carne de pavo se-
guro que reconocen el problema

de los tendones).

Los musculos de
los peces, su carne,
tiene menos grasa
pues no la necesita
como aislante del
frio, dado su meta-
bolismo; y tiene muy
poco tejido conjunti-
vo (y colageno) pues
la gravedad es me-
nor en el agua y no
requieren sostener
los paquetes muscu-
lares con la misma
fuerza que en el me-
dio terrestre.

Todas estas ca-
racteristicas biold-
gicas hacen que la
carne del pescado
requiera poco tiem-
po de accién del ca-
lor para cocinarse,
lo justo para que la
carne se desprenda
de las espinas (del esqueleto).
Al tener poca grasay poco cola-
geno sinos pasamos en el tiem-
po de cocinado es facil que la
carne se reseque y pierda jugo-
sidad. Si lo preparamos en fri-
tura, el aceite debe estar muy
caliente para que la coagula-
cién de sus proteinas sea rdpi-
dayla carne del pescado no se
deshaga y se nos empape de
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aceite; aqui la falta de colage-
no también es un problema.
Estos problemas con el pesca-
do y los mariscos, en cuaresma
y en el resto del afio, han gene-
rado toda una serie de consejos
basados en la mera experiencia
empirica pero que tienen sus
fundamentos en la biologia y en
la fisico-quimica elemental que
se estudia en el ‘insti’(tuto). Pa-

ra que luego digan, algunos,
que la Ciencia es abstracta y no
entra en las cocinas.

Consejos como: “Conviene es-
caldar el bacalao antes de coci-
narlo con leche”, “las sardinas se
mojan en leche y después se re-
bozan en harina antes de freir-
las”, etc., son todos ellos recetas
derebozados que intentan evitar
la rotura de la masa muscular y
que el aceite caliente penetre en
los tejidos y se ponga en contac-
to con el agua con el resultado
de salpicaduras y fragmenta-
cion del pescado. Ademas hay
que mantener la temperatura
del aceite y que se produzcan
las reacciones de Maillard, que
dan el aspecto caramelizado y
crujiente que tanto nos mortifi-
ca (por asi decirlo).

Otro problema que presenta el
pescado y los mariscos es que
tienden a oler mas y mds rapido
que las carnes terrestres. La bio-
quimica nos dice que las protei-
nas se descomponen por sus
grupos amino originando hidré-
xido amonico y otros compues-
tos aminados y azufrados que
tienen un olor muy peculiar. El
musculo del pescado esta for-
mado por una clase de proteinas
que se descomponen con mas ra-
pidez que los musculos terres-
tres; ademas muchos peces y
mariscos, como los calamares,
se tragan enteras a sus presas y
tienen enzimas que los digieren
enmedio frio, resultando que ya
sus intestinos tienen
carne en descompo-
siciéon que a su vez
puede afectar a sus
propios tejidos tras
ser capturados. Ade-
mads las grasas insa-
turadas de los peces
se oxidan mds rapi-
doydan mas olor. El
resultado es el tufi-
llo conocido.

La bio-fisica-qui-
mica viene en nues-
tra ayuda. Limpiar
pronto las visceras
para evitar la conta-
minacion, poner hie-
lo para retardar las
reacciones, afadir
vinagre o limén para
bajar el pH (disponer
en un medio acido)
para retrasar tam-
bién las reacciones
enzimaticas, y ade-
mas la acidez coagu-
lalas proteinas de la carne dén-
dole cierta consistencia y ademas
evita o enmascara el olor de al-
gunas sustancias azufradas.

Como ven las Ciencias se mez-
clan de forma suculenta en la co-
cina de Cuaresmay les promete-
mos, sea para mortificarnos o no,
que hasta para hacer unas bue-
nas gambas al pil-pilla Ciencia es
de gran ayuda.




