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Orly Echavarry

@y es artista visual, gestora cultural

)y @rinds de 30 exposiciones individuales
as’ de dibujo, pintura, grabado, cerdmica,
Jotografia e instalacion. - i

Ha realizado pny)ec‘tos de lustracion para varias
wmstituciones y proyectos literarios independientes
relacionados con temas de salud mental, equidad
de género y cuento infantil, asi como gestionado
proyectos educativos e interdisciplinarios para. ni-
flos y comunidades vulnerables desde 2008. Es
co-fundadora y gestora de una plataforma de cul-
tura medio ambiental a traves del arte que invo-
lucra procesos artesanales y el rescate de pueblos

onginarios.
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Por Maria del Carmen Gémez




GASTRONOMIA

Hace cuatro afios vivimos un fenémeno insolito, al menos para las generaciones que

compartiamos el tiempo y el espacio en ese entonces. Un nuevo virus comenzaba a

hacerse presente, enfermando organismos humanos, haciéndose espacio en las noticias,

alarmando en redes sociales e inundando las conversaciones cotidianas.

G

n esos dias, algo tan mindsculo, pero

también tan terrorificamente descono-

cido, sobre todo por los efectos que co-
menz6 a generar en nuestra salud fisica y men-
tal, nos orill6 a modificar la vida rutinaria que
llevdbamos para mantenernos a salvo.

Las clases presenciales se suspendieron.
Muchos empleados fueron enviados a trabajar
habitos

Comenzamos a espaciar las salidas para evitar

desde casa. Nuestros cambiaron.
contagios y muchos recurrimos a las compras
en linea. No me atreveria a decir que en todos
los hogares, pero si en muchos cercanos, surgidé
un interés —o tal vez la urgente necesidad— de

regresar a la cocina.

Si bien en un gran porcentaje de los hogares
mexicanos el comer en familia, juntos alrededor
de una mesa, por lo menos una vez al dia, es una
costumbre que no solo alimenta el estémago
sino también las relaciones, durante esos meses
de encierro se volvié una nueva practica. Ahora
desayundbamos, comiamos Yy cenabamos
todos juntos, siempre. Aun cuando en lo laboral
tratdbamos de llevar una vida lo mas “normal”
posible, disponiamos de un poco mas de tiempo
que podiamos invertir en la preparacién de los
alimentos. Y se dio un nuevo fenémeno: todos
¢todos sabiamos

podiamos cocinar, pero..

hacerlo?

Algunos siguieron resolviendo el tema de la
alimentacién pidiendo comida a domicilio; otros,

mas aventureros, experimentaban segin su
intuicién, y muchos se volvieron asiduos a buscar
inspiracién en quienes comenzaron a compartir
recetas a través de redes sociales gracias a la
disponibilidad de tiempo.

Cuando la gente regresé a
la cocina, descubrié que era
capaz de crear; hubo quien
desempolvé recetarios familia-
res y conectoé con su infancia;
muchas familias descubrieron
en la preparacion de alimen-
tos una actividad maravillo-
sa para estrechar vinculos y
crear memorias.

En esos meses cocinamos de todo... Haciamos
la comida del diario, aprendiamos preparaciones
nuevas, hornedbamos galletas con los nifios,
intentdbamos técnicas culinarias novedosas,
replicabamos las recetas virales que veiamos en
Instagram y no pocos iniciamos o retomamos
uno de los oficios mas nobles y antiguos: la
panaderia.

Se dice que desde
elaboraban los primeros “panes”, si es que

la prehistoria ya se

podemos llamar asi a una mezcla de semillas

§ Maria del Carmen Gomez es licenciada en pedagogia y chef- Comenz6 a cocinar postres desde los 10 afios, y profesional-
mente hace 19 afios. Ademds de cocinay; le gusta pasar tiempo con su_familia dedicdndole tiempo a su pequerio huerto; pintar
9 tocar la guitarra. Ama la comida de medio oriente y, por supuesto, el buen pan.
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y cereales triturados, mezcla'db_s_ con agua y
cocinados al fuego. Me gusta imaginar que,

por mas simple y rudimentaria que pareciera

esta preparacion, para nuestros ancestros era
una delicia, tanto que a lo largo de los ‘afios
y los siglos esta practica culinaria no solo no
desaparecid, sino que se volvié uno de los pilares
alimenticios de muchisimas. culturas. Aun en
paises como el nuestro, donde el maiz es la
base de la alimentacién, el pan tiene un lugar
importantisimo en nuestra dieta, tanto que se
tienen registradas mas de 750 variedades de

" pan dulce y salado.

Conforme la humanidad se establecia,
desarrollé artefactos que le facilitaron los
procesos agricolas, aprendié a cultivar cereales,
a domesticar el fuego y a inventar utensilios
que le permitieran preparar sus alimentos. Al
principio parecia que no necesitaba nada mas,
hasta que, seglin cuentan, sucedié un accidente
—que curiosa y recurrentemente ha sido el
inicio de maravillosos descubrimientos a lo
largo del tiempo—. Se dice que en el antiguo
Egipto, aproximadamente unos 4000 afios
a.C., un “panadero” (si es que asi se le llamaba
entonces) olvidé una masa de cereales en algln
lugar de la cocina. Cuando regresé para cocerla,

descubrié que habia aumentado de volumen vy

que el arema era particularmente distinto a lo -

Corte_sia del archivo personal de Maria del Carmen Gémez

que acostumbraba. Como no tenia tiempo para
repetlr la*,mohenda decidié cocinarla, y obtuvo

fun allmenta meJor que lo habitual: mejor aroma,
una textur’a mas ligera y, definitivamente, un
sabor |n|gualable. Gracias a ese accidente, y a los
‘egipcios y culturas posteriores que decidieron
repetifloy perfeccionarlo, hoy podemos disfrutar
del pan.

Y hablando de accidentes y eventualidades,
quisiera regresar a lo que sucedié durante el
confinamiento de 2020. Ya conté que muchos
retomamos la panaderia caseray, por ello, dentro
de nuestra lista de compras se encontraba,
como parte de la canasta basica, harina de trigo
y levadura.

Para quien no estd familiarizado, el pan bésico
se compone de estos dos ingredientes y sal (ya
otras preparaciones pueden enriquecerse con
azlcar, mantequilla, huevos...). Pero, como suce-
de cuando hay mucha demanda, estos dos pro-
ductos, especialmente la levadura, comenzaron
a escasear. Si bien faltaba harina de trigo, podia-
mos sustituirla con otros cereales (obviamente
los resultados eran diversos), pero la levadura...
¢con qué podiamos reemplazarla? Los super-

mercados no surtian con la misma frecuenciay

entonces los &nimos se-encendieron: “;Cémo

no-vamos a hornear pan esta semana?— s :
| / .
deciamos los panaderos caseros : S




Pero el mundo no se nos cerré...

Regresamos al origen y recordamos que
los cereales eran por si mismos capaces de
fermentar las masas. No todo estaba perdido; el
antiguo inconveniente egipcio estaba al alcance
de nuestras manos. Y fue entonces cuando se
puso “de moda” (jbendita modal) la masa madre.
Todo un mundo microscépico se contiene en

una porcién de masa madre,
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hija” porque es como nuestros retofios: han de
cuidarse con esmero y paciencia, y en el proceso
nos ensefian sobre la vida, permitiéndonos
saborearla.

Elaborar panes de masa madre me ha permitido
descubrir el milagro de la vida escondido en lo
mas pequefio. A lo largo de estos afios, me ha
ensefiado que —asi como nuestros actos—
cada pan es Gnico y
diferente, y siempre

gue no es Mas que agua y
harina en combinacién con
temperatura y tiempo (y
su respectiva paciencia),
ofreciéndonos levaduras y
bacterias benéficas para
: inmune

nuestro sistema

y digestivo, y, por. qué no,”

regaldndonos uno de los

Los supermercados no sur-
tian con la misma frecuen-
cia y entonces los animos
se encendieron: “;Cémo no
vamos a hornear pan esta
semana?”, deciamos los pa-

hay oportunidad de
hacerlo de nuevo.

Hornear pan es
la mejor escuela
para ejercitar

la paciencia, la
tenacidad y la
creatividad. Hoy, a

“porque, tomando una-pequefia porciom,.

mayores placeres: el aroma
a pan recién hecho.

Algunos me diran: “;Pero qué tiene de especial
la masa madre?”

A diferencia de la levadura industrializada (que
no por ello es mala), la masa madre permite que
los panes fermenten de manera silvestre, apor-
tando dos tipos de bacterias. Las acido-lacticas
predigieren el gluten de los panes, haciéndolos
mas ligeros y beneficiando al microbioma intes-
tinal. Las bacterias acido-acéticas imprimen el
caracteristico y sutil sabor acido, funcionando
como conservador natural. Esta fermentacién
generalmente toma muchas horas (a diferencia
del pan industrializado con levadura), 1o que dis-
minuye también el indice glucémicoy-hace mas
biodisponibles los nutrientes: p?ggios del trigo.

Hacef crecer -y €uidar una masa madre es

un proceso-artesanal que, como tal, implica -~

tiempo y cuidados. Se le llama “masa madre””

naderos caseros.

casi cinco afios de
ese suceso llamado
PANdemia, agradezco haber reencontrado, en
medio de la adversidad y la incertidumbre de
esos tiempos, la bendicién de trabajar con uno
de los oficios que mas y mejor alimentan el
cuerpo y el alma: el pan.@
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muchos panes, pero yo la llamo tﬁhﬁ@?—‘__‘fﬁé}'s_a___-__?,/
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iParticipa en FULCRUM®!

Si escribes, ilustras, tomas fotos, investigas,
disenas Yy, sobre todo, quieres dejar huella,
ponte en contacto con nosotros y sé parte

del equipo editorial de Fulcrum:

fulcrum@lancaster.edu.mx

En La Escuela de Lancaster, A.C. buscamos formar personas criticas y sensibles, con confianza en si
mismas. Promovemos el respeto a la diversidad y los derechos humanos y rechazamos cualquier tipo
de discriminacién. Este ideal solo se puede alcanzar cuando cada uno de los miembros de nuestra
comunidad mantiene una actitud abierta, promueve el didlogo y esta dispuesto al cambio siempre
dentro del respeto a los valores que compartimos.

La palabra fulcrum significa "punto de apoyo" en latin y es justo lo que la revista busca representar
dentro de la comunidad. Con esta idea en mente, se formé un comité integrado por miembros de las
familias Lancaster, estudiantes de cualquier nivel, exalumnos, docentes, personal administrativo y
directivo interesados en dar forma a este proyecto editorial comunitario. Juntos creamos este espa-
cio con varios propésitos: proporcionar un punto de apoyo desde el cualimpulsar y divulgar las ideas,
el andlisis y la reflexion sobre temas de interés para la comunidad y sobre el proyecto educativo
donde puedan florecer la creatividad y el pensamiento con absoluta libertad, fomentar la integracién
a través de la lectura y la expresién de nuestra comunidad, asi como ofrecer un medio que informe
sobre las actividades que se realizan dia a dia en nuestra escuela.

A lo largo de los afios, la revista FULCRUMP® ha pasado de ser un boletin a convertirse en una publi-
cacion formal con periodicidad anual, registro ISSN vy distribucién gratuita. Cada afio, FULCRUM® se
centra en un tema especifico y el comité editorial busca abordar el contenido de cada edicién desde
puntos de vista diversos, tanto académicos como sociales y pedagogicos. Se procura de igual mane-
ra destacar aspectos que nos ayuden a mejorar como comunidad educativa. Creemos firmemente
que una comunidad creativa, lectora y bien informada es mas participativa y esa participacioén activa
nos permite avanzar hacia una de nuestras metas mas importantes: consolidarnos a través de estos
puntos de apoyo como una verdadera organizacién de aprendizaje.
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