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EL DESAYUNO 

PAN CON ACEITE 

LO MOLINERO 

1 desayuno es el alimento ligero que se toma por la mañana antes
que ningún otro. Para alimentarnos, hemos de ingerir algunas de

1 J las sustancias que los seres humanos tomamos o recibimos con el
fin de aumentar o reparar las partes de nuestro organismo que se van des-
gastando o perdiendo en virtud de los procesos metabólicos. El alimento
del desayuno debe ser ligero, es decir, de rápida y fácil digestión. Buen
comienzo para una jornada de provecho.

Para que una comida pueda llamarse desayuno ha de cumplir dos con-
diciones: la primera, que sea el primer alimento del día; la segunda, que se
tome entre el amanecer y el mediodía, entre el alba y el momento en que
el Sol está en el punto más alto de su elevación sobre el horizonte. Cuan-
do llega el mediodía, ese periodo de extensión imprecisa alrededor de las
doce de la mañana, la comida, ligera o no, comienza a llamarse almuerzo.

El pan con aceite es una asociación sana, nutritiva y sabrosa. Un
magnífico desayuno. Pero un desayuno de pan con aceite no es un desa-
yuno molinero. Tampoco lo es la rebanada de pan de payés con aceite,
tomate y jamón, típico de la cocina catalana y adoptado por la andaluza
con tanto éxito como su genuino pan con aceite y azúcar. Sin embargo,
ambas tostadas, la catalana y la andaluza, pueden formar parte del desayuno
molinero.

El nombre de molinero, aplicado al desayuno, lo define como aquél
que trasciende la básica asociación entre el aceite y el pan, a los que se
añaden otro tipo de alimentos. El desayuno molinero es una comida más
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completa, abundante y variada. Se llama molinero porque se realizaba en
los molinos de aceite. Tiene su origen en el horario que se seguía durante
la temporada de recolección de aceitunas en los antiguos molinos de acei-
te, que funcionaban sin cesar de día y de noche. Los obreros que trabaja-
ban en ellos se distribuían en turnos. Los del turno de noche se unían a los
que entraban para el turno de la mañana y desayunaban juntos en el moli-
no. Pan, todavía caliente, y aceite recién extraído: probablemente aquél
que rezumaba aquí y allá por alguna fisura imperceptible en los capachos o
en los canales que le servían de cauce, amorosamente recogido, gota a
gota.

¿Qué clase de aceite? El obtenido por la presión del propio peso de las
aceitunas. En frío. Tanto los de un turno como los del otro, aportaban
alimentos de sus casas. Nada lujoso: alguna verdura o fruta o frutos secos;
queso; algún embutido de la matanza; tortilla de patatas; quizá un poco de
pescado frito, ya frío; acaso un sobrante de carne. . . Todo mejoraba bajo la
benéfica acción del aceite. Compartían e intercambiaban, sin darse cuenta
de que estaban creando una costumbre.

Desarrollando el concepto, e independizándolo de su modesto origen,
el desayuno molinero se convierte en una especie de bufé que, desde lue-
go, puede hacer perder al desayuno la condición de ligereza, aunque,
según la hora, podría pasar a llamarse almuerzo molinero. El desayuno
molinero es una dieta saludable y agradable —que lo mejor de todo es que
las dos cosas van unidas— que se puede complicar y enriquecer hasta con-
vertirlo en un brunch —expresión inglesa que une el desayuno tardío y
almuerzo tempranero— capaz de satisfacer la demanda alimenticia de
cualquier momento del día.

El desayuno molinero tiene como base el pan y el aceite y todo un re-
pertorio de opciones para ir combinando, probando y complicando sin
más límite que el propio gusto y lo que permita el apetito. Se trata de ex-
perimentar sabores nuevos, de armonizar alimentos opuestos. He  aquí
algunas propuestas: azúcar, miel, ruedas de naranja, tiritas o migas de baca-
lao crudo y desalado, virutas de jamón serrano —mejor ibérico— picadillo
de cebolleta, ajo crudo, tomate rallado o en ruedas, habas frescas, aceitunas
rayadas o partidas y aliñadas, alcaparras, almendras tostadas, nueces, ruedas
de patata cocida, queso fresco o curado, huevo duro picado o en ruedas,
tortilla de patatas, rodajas de flamenquín, sardinas de lata, atún, caballa,
anchoas...
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Conviene jugar con diferentes tipos de pan —chapata, barra gallega,
pan de pueblo, pan cateto, telera, viena, hogaza, mollete— ya sean bollitos
individuales o piezas grandes, convenientemente cortadas en rebanadas, y
tener un tostador cerca. Las posibilidades son tantas como la imaginación,
si también se cuenta con variedad de aceites. Hay más detalles a tener en
cuenta, especialmente que sobre el pan tienen que ir, en primer lugar, los
elementos líquidos —si los hay— y después los sólidos.

Como bebidas acompañantes y dependiendo de la hora, café y leche;
vinos finos, amontillados y olorosos; tintos sin demasiada crianza; y algún
licor casero, anís seco y dulce. Quizá convenga tener cerca un caldito del
puchero, que tanto arregla...

El desayuno molinero es un guiño a la cultura andaluza y al Mediterrá-
neo, bajo el simbólico denominador del cultivo mayoritario de un árbol,
que además representa longevidad, permanencia, cultura y sabiduría. Al
que se le han dedicado canciones populares; al que han elogiado poetas
como Antonio Machado y Pablo Neruda; al que el refranero reconoce
excepcionales virtudes, «Aceite de oliva, todo mal quita»; benéficas alian-
zas, «Aceite y vino, bálsamo divino»; definiciones de calidad «El aceite, de
encima; el vino, de en medio; la miel, de lo postrero»; y denominaciones
de origen, «Llevar aceite a Andalucía, necedad sería».

De hecho, hay autores que defienden por encima de todo el pan con
aceite, pelado y mondado, por ejemplo, Eugenio D’Ors, que en su glosa
«Cuando yo era mentalista», decía:

A las semíticas o nórdicas aportaciones del pan con tomate, o del
pan con bacalao, o del pan con higo, no descendía yo, como
mis camaradas. Me quedaba —clásico y helénico de mí— fiel a
la alianza de la ofrenda de Ceres con el jugo de Minerva; alianza
sellada por ministerio de la sal y acaso por sacrificio morenuzante
del fuego. No es ocasión de que os diga aquí, o tal vez repita, el
elogio del pan con aceite.
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El aceite ha logrado altas sublimidades poéticas. Dígalo, si no, el her-
moso poema del chileno universal, Pablo Neruda:

Aceite,
recóndita y suprema
condición de la olla,
pedestal de perdices,
llave celeste de la mayonesa,
suave y sabroso
sobre las lechugas,
y sobrenatural en el infierno
de los arzobispales pejerreyes.

Aceite, en nuestra voz, en
nuestro coro,
con íntima
suavidad poderosa
cantas; o
vive en nosotros con su luz madura
y entre los bienes de la tierra
aparte,
aceite,
tu inagotable paz, tu esencia verde,
tu colmado tesoro que desciende
desde los manantiales del olivo.

Aunque el aceite es ingrediente principal de la alimentación mediterrá-
nea, no cabe duda que su mejor fortuna la ha merecido de la cocina anda-
luza, y si no, que se lo pregunten a nuestras bisabuelas que ya dejaron es-
tablecido que: «El huevo asado es medio huevo; cocido, un huevo entero;
y frito, huevo y medio».

Lo que probaba que eran tan buenas cocineras como para poder hacer
más grande un huevo, poniéndolo a freír con sabiduría y un aceite de
oliva de primera calidad. Por eso, será bueno conocer la clasificación fun-
damental de los aceites de oliva: virgen extra, virgen (sin la palabra extra),
virgen corriente... No  es necesario aclarar que el adjetivo virgen extra sólo
se aplica al aceite obtenido de frutos frescos, prensado en frío y especial-
mente logrado por procedimientos absolutamente naturales, sin ningún
medio mecánico. Pero también existen en el mercado otros aceites de
oliva —no vírgenes— obtenidos por distintos métodos.

Lo que sí debe quedarnos claro es que cada uno de los aceites de oliva
tiene expresas condiciones especiales para las numerosas creaciones culina-
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rías, y que ello permite elegir para el plato que se ha de cocinar el tipo de
aceite de oliva que puede serle más apropiado o más del gusto del que asa,
guisa, cuece o fríe. No  tendría el menor sentido utilizar siempre el mismo
aceite.

Pero ¿cuál hemos de elegir para cada plato? Aparte de nuestras prefe-
rencias personales o de las tradiciones familiares, hay algo esencial que
tener en cuenta. Y es ello, que las propiedades aromáticas y la culminación
de sus cualidades únicamente pueden permanecer inalterables en el aceite
de oliva virgen, como pueden ser las ensaladas, gazpachos, salsas y cremas
frías y mayonesas. Si se calientan modifican sus cualidades.

Los huevos fritos, las tortillas, las verduras cocidas y las cremas o purés y
repostería saldrán más apetitosos con el empleo de aceites dulces. Para los
estofados, sofritos, pescados en salsa verde, escabeches, guisos de bacalao e
incontables platos de nuestra cocina andaluza, resultarán aceites muy apro-
piados los aromáticos con insinuaciones frutales y, prácticamente, con
marcado sabor a aceitunas.

Para el desayuno y el aliño de las ensaladas, sólo se debe utilizar aceite
de oliva virgen extra, que tiene olor y sabor absolutamente irreprochables
y cuya acidez en ácido oléico no supera I o.

La provincia de Córdoba cuenta con cuatro Denominaciones de Ori-
gen de aceites de oliva vírgenes extra: Baena, Priego, Montoro-Adamuz y
Lucena. Baena abarca las localidades de Albendín, Baena, Cabra, Castro
del Río, Doña Mencía, Luque, Nueva Carteya y Zuheros. Sus aceites
tienen sabor frutado y ligero amargor. La variedad de aceituna predomi-
nante es la picuda; la siguen Hojiblanca, Picual, Lechín Chorrúa o Pajare-
ro. La Denominación de Origen Priego de Córdoba abarca las localidades
de Almedinilla, Carcabuey, Fuente Tójar y Priego de Córdoba. Las varie-
dades principales son Picuda, Hojiblanca y Picual. El aceite Picudo es
amarillo, de olor y sabor frutales, aromáticos, agradables y dulces. El hoji-
blanco es amarillo dorado, de olor y sabor frutales frescos, agradables y
dulces. El Picual es amarillo verdoso, de olor y sabor frutales, aromático y
ligeramente amargo. La Denominación de Origen Montoro-Adamuz
abarca los municipios de Adamuz, Montoro, Espiel, Hornachuelos, Obe-
jo, Villaharta, Villanueva del Rey y Villaviciosa de Córdoba; sus varieda-
des son Picual, Nevadillo Negro, Lechín de Sevilla, Picudo y Carrasqueño
de la Sierra. La Denominación de Origen Lucena está compuesta por los
municipios de Aguilar de la Frontera, Puente Genil, Encinas Reales, Izná-
jar, Lucena, Montilla, Monturque, Moriles, puente Genil y Rute; sus va-
riedades son: Arbequina, Campanil, Chorrúo, Lechín, Ocal, Picual y
Tempranilla.
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Los aceites pueden ser frutales, amargos, picantes y dulces; y pueden
sugerir aromas de fruta madura, manzana, almendra, hierba, plátano,
hoja... El aceite temprano, de aceituna recogida en noviembre, sabe a
fruta, pica más y su color es verdoso; el procedente de aceituna madura es
menos frutal y más dulce. Ambos pueden mezclarse para obtener un aceite
más equilibrado. Lo mismo puede hacerse con aceite de distintas varieda-
des, para conseguir uno mejor: un coupage, como en los vinos.

El tomate es originario de los Andes, en América del Sur, y su cultivo
fue empezado por los aztecas hace 3.000 años. Con el descubrimiento,
hizo su aparición en España y el resto de Europa, pero hasta el siglo XVIII
sólo se usó como planta ornamental. A partir de entonces comenzó su
devenir gastronómico; se difundió y popularizó de tal modo, que actual-
mente no podríamos imaginar nuestra cocina sin el tomate.

La combinación del tomate con el pan, el aceite y la sal se ha converti-
do en una fórmula esencialmente mediterránea, que tiene versiones líqui-
das —el gazpacho andaluz—, emulsionadas —salmorejo cordobés— y
sólidas —el pan con tomate catalán—. La costumbre catalana es cortar el
tomate en dos mitades y untar con ambas el pan, antes de regarlo con
aceite y espolvorearlo con sal. Pero el tomate se puede aplicar con otras
texturas, por ejemplo triturado; rallado en menor o mayor tamaño o pica-
do en daditos, como para la vinagreta, conserva mejor sus cualidades.
Quien guste de ello y no tema ofender con su aliento a los interlocutores
cercanos, le puede mezclar una pizca de ajo. Y, en vez de sal, migas de
bacalao crudo, o virutas de jamón ibérico.

Pocos jóvenes saben lo que es un «joyo»; y quienes acudan al Dicciona-
rio para averiguarlo, hallarán que es una planta: la cizaña. Hasta los poco
observadores pueden darse cuenta de que la palabra «joyo» surge de aspirar
la h de hoyo, cuya consulta tampoco saca de dudas, porque un hoyo es un
agujero hecho en una superficie, especialmente en la tierra, de manera
natural o artificial; un agujero donde meter la pelota de golf; y, familiar-
mente, una sepultura: «El muerto al hoyo y el vivo al bollo». Y precisa-
mente con el bollo, mucho más que con los muertos, se relaciona el «jo-
yo», que ha salvado y conservado vidas y saciado nuestras hambrunas post-
bélicas.
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Los andaluces de cierta edad se acuerdan perfectamente del «joyo»; des-
cribirlo como un trozo de pan con aceite de oliva sería caer en la simpleza,
sobre todo ahora, que gana adeptos su enriquecimiento con tomate y
jamón. El «joyo» pertenece a una época en que, en la mayoría de las casas,
el jamón era un añorado ausente o un desconocido; pero no se hacía con
cualquier rebanada de pan, ni con un ligero riego de aceite.

El «joyo» necesita un receptáculo cóncavo. Puede ser cualquiera de los
cuatro cantos —canteros— laterales de un pan grande o el canto superior
que sobresale en su centro a modo de copete. Se trata de sacar la miga
—migajón o «miajón»— del canto, espolvorear su interior con sal o azú-
car, llenar de aceite hasta la mitad y volver a poner la miga. Como com-
prenderán se necesita un pan con la corteza resistente para evitar cualquier
fuga oleosa, aunque casi nunca puedas librarte de un buen lamparón; hay
quien refriega un diente de ajo crudo después de poner la sal y, por su-
puesto, se admiten otras aportaciones, como aceitunas aliñadas, gajos de
naranja o tirillas de bacalao y, sí, también jamón.

Otra manera de hacer el «joyo» es utilizando un mollete o panecillo
ovalado y esponjoso; puesto que es blando, con el mismo dedo índice se
perfora uno de los extremos hasta obtener un agujero —hoyo— profundo
en el que verter poco a poco el aceite, dando con la otra mano leves apre-
tones en el bollo para acelerar su empapado y, por qué no confesarlo, ad-
mita más...

Una tostada es una rebanada de pan que ha sido puesta al fuego o ex-
puesta al calor y que ha tomado color sin llegar a quemarse. Ese color,
según la intensidad del fuego y el tiempo de exposición, puede oscilar
entre el amarillo dorado y el marrón oscuro. Respecto a esto, hay tantos
gustos como colores; igual que para el tipo de pan o la forma de cortarlo.
Pero cuando se asocia con el aceite, para evitar que éste se disperse, es
conveniente que el pan tenga corteza o que su miga sea tan esponjosa y
abundante que, aún sin corteza, la rebanada sea capaz de contener cual-
quier escape.

La tostada, para acompañar al aceite, admite otros aderezos, como
jamón, bacalao o anchoas. Pero hay otros elementos menos contundentes
que la enriquecen de igual manera. Y no me refiero sólo al espolvoreo
con sal o azúcar ni al frote con un diente de ajo crudo o con un tomate
maduro abierto por la mitad. Me sirve de ejemplo la tostada molinera,
fórmula que una amiga de Montoro me explicó durante un paseo por la
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orilla del Mediterráneo: se tuesta el pan, se riega con aceite y se espolvorea
con azúcar; como toque final, se le exprime encima media naranja.

En gastronomía, la palabra «remojón» se relaciona con el aceite de oliva
a través de dos preparaciones: una, asociándolo con el pan; otra, bendi-
ciendo la unión de la naranja y el bacalao. La primera solía producirse en
las madrugadas de Semana Santa, vueltas ya las imágenes a sus templos, las
últimas saetas en el aire y las trompetas silenciosas ya. Se montaba guardia
en la panadería para obtener el primer pan que saliera del horno: redondo,
con mucha miga, pleno su vientre aún del calor que lo coció y lo doró;
con las propias manos, se desgajaban sus cantos para arrojarlos, todavía
humeantes, en un pilón de aceite de oliva, de extracción reciente, cuando
todavía no ha perdido ese amargor que se agarra a la garganta y casi obliga
a toser. El pan, bien empapado, se llevaba a la boca... Esta costumbre
habrá pasado a la historia en aras de la asepsia, pero los que hemos tenido
la suerte de probarlo. . .

Aromas tan complejos como los del mejor vino, explotan en el paladar
y ascienden hacia la nariz, mientras despiertan y hacen eco en los demás
sentidos. Ya no serán iguales los demás amaneceres, porque éste es un
placer que no se olvida. Este primitivo bocado, blando pan y amargo acei-
te, se llama remojón. El remojón es en las provincias de Jaén y Córdoba lo
que, en otras, se llama «sopetón» y «sopitón»: un pedazo de pan, preferen-
temente tostado, que se echa en aceite, no al revés, que es lo común: el
aceite sobre el pan. A veces, se enriquece con zumo de naranjas y azúcar o
vinagre y sal.

Salvador González Anaya, en su novela Nido Real de Gavilanes dice:
(Yo) ya sabía algo de visitar las almazaras para preparar los remo-
jones, y apenas que haya aceite virgen, voy a mojar pan de trigo
y echarle zumo de granado y de naranjas mandarinas y polvo de
azúcar. . .

Queda, pues, documentado el remojón como una costumbre de prácti-
ca habitual en las zonas productoras de aceite, no como un hecho aislado
en mi recuerdo.

El otro remojón, el que lleva naranja y bacalao, según la zona geográfi-
ca, puede llamarse «ensalada»; en cualquier caso, se toma al principio de la
comida, como primer plato. Se pelan naranjas grandes, dulces y maduras,
eliminando bien la piel blanca, que amarga. Se desgajan y trocean en for-
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ma de dados grandes. Se pelan cebolletas, cortando la parte blanca en tiras
muy finas, que se esparcen sobre las naranjas y se cubren con migas de
bacalao desalado, sin piel ni espinas. Para adornar se utilizan aceitunas ne-
gras, que contrastan con el color de los otros ingredientes. El aliño no
necesita sal, ya que debe tener suficiente con la que desprenda el bacalao;
en cambio, agradece algún elemento ácido, por ejemplo, unas gotas de
vinagre o el zumo de un limón. Conviene dejar macerar un rato —en
remojo— para armonizar los sabores y, en el momento de servir, regar.

Los panes destinados a sustentar las diversas combinaciones deben ser
esponjosos y absorbentes, de corteza consistente para que el aceite no se
«salga». Como bebidas acompañantes, según la hora, café con leche y vi-
nos finos y amontillados, tintos sin demasiada crianza, licores caseros y anís
seco o dulce.

La palabra «brunch» tiene su origen en la contracción de dos términos
ingleses: breakfast (desayuno) y lunch (almuerzo). Así que su significado es
fácilmente deducible: una comida que incluye el desayuno y el almuerzo,
sin ser propiamente ninguno de ellos. No  son un invento nuevo, ni una
palabra nueva. Ambos se acuñaron en el siglo pasado, alrededor de 1990.
El brunch se puso de moda y poco a poco ha ido ganando terreno. Algu-
nos —y algunas— quedamos enganchados definitivamente a esta forma de
comer, que es cómoda, liberal y, sobre todo, lúdica, que buena falta nos
hace.

El brunch no es adecuado para una comida de diario o apresurada.
Tiene que ser domingo, festivo o, claro está, vacaciones. Así que como la
Navidad se aproxima y está llena de festivos con sus correspondientes
vísperas y trasnoches, voy a darles unas cuantas ideas para que lo pongan
en práctica. Y unas cuantas reglas, porque el brunch es libre, pero no arbi-
trario. Primero, el horario: de nueve de la mañana a cuatro de la tarde.
Segundo, la mesa: grande, bien vestida en cuanto a manteles, platos, vasos,
tazas y cubiertos, y en cuanto a condimentos: sal, pimienta, aceite de oliva,
vinagre, salsa vinagreta, mostaza, tomate, mahonesa y limones partidos en
cuartos; una mesa que admita encima un bufé, del que cada uno se sirva lo
que le apetezca. Porque al fin y al cabo esto es el brunch, una comida sin
fin que lo mismo se adapta a los que se levantan temprano que a los que lo
hacen tarde; a los grandes y a los pequeños; a la familia y a los invitados.

Como contrapartida, la preparación del brunch es larga, por lo que
conviene hacer una lista de compras y elaboraciones. Variedad de merme-
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ladas, miel, mantequilla y azúcar; un frutero bien provisto; elementos se-
parados para que cada cual haga la ensalada a su gusto: hojas de lechugas,
tomates troceados, zanahorias ralladas, cebolletas en tiras, judías verdes y
patatas cocidas...; huevos duros; tortilla de patatas; tablas de quesos, jamón,
embutidos y patés; canapés de atún con tomate, salmón ahumado y mixtos
de jamón y queso; fiambres de pollo, cerdo o ternera; rosbif; algún plato
dulce... El brunch tiene que adaptarse al gusto de los comensales, su
número, su edad e incluso a su bolsillo.

SANGRÍAS Y REFRESCOS

Las bebidas para acompañar un brunch serán las mismas que las de un
desayuno y una comida. Por parte del primero, café, té, chocolate e infu-
siones; batidos, zumos y yogures líquidos; incluso algún cóctel sofisticado
como el «bloody Mary». Por parte de la segunda, refrescos, sangrías —en
la fórmula clásica se puede cambiar el vino tinto por uno blanco joven de
Montilla-Moriles con excelentes resultados—. No  faltarán varias jarras de
agua fresca.

No  hay nada más apetitoso que unos cestillos llenos de panes y bollos
variados. De unos y otros, el mercado presenta una oferta amplia. En cual-
quier panadería-confitería-pastelería de Córdoba es fácil encontrar media-
noches, bollos de leche, negritos, monjiles, cruasanes, caracolas, pastas
rellenas de cidra, crema pastelera o chocolate...; pan integral, de pueblo,
chapatas, barras, espigas, piñas, teleras, molletes, bogas, biscotes...
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