Otras alternativas para

algunas patologias...

DIABETES

Sustituir el aztcar por edulcorante.

CELIAQUIA

Sustituir harina de trigo por harina de maiz

HIPERTENSION

Reducir la cantidad de sal de la masa

Historia y peculiaridades

El nombre puede venir del diminutivo OChiOS de pedrera

de ocho al representar la mitad del naG-
mero ocho.

Es caracteristico de la zona de Estepa

Se consume en Semana Santa

Pedrera
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Ingredientes

1 Kg de Harina

125 gramos de masa de pan
(opcional)

500 gramos de azlcar

300 gramos de aceite de
oliva

100 gramos de ajonjoli
100 gramos de matalahuga o
anis en grano

Agua templada con un poco
de sal (la que sea necesaria
para que podamos amasar)

Paso a paso...

1. Es necesario freir el aceite previamente. Pa-

ra ello vamos a freirlo junto con el ajonjoji y
la matalahdga, es importante tener cuidado
para que no se nos quemen. Dejamos en-
friar totalmente antes de usarlo.

2. Anadimos el azicar a la mezcla anterior.

3. Incorporamos a continuacion la harina y
vamos mezclando.

4, Por dltimo y no menos importante le anadi-

mos agua templada con un poco de sal. La
suficiente para que la masa quede compac-
ta, lo suficiente maleable para formar a
continuacién los ochios (parecida a la masa
del pan).

Procedemos a formar los ochios. Cogemos una
porcién y formamos una tira, el largo va a depen-
der del tamaro que queramos hacerlo. Si reco-
miendo no hacerlos muy gordos.

Valoracion nutricional

La grasa que contiene es aceite de oliva
que aporta dcidos grasos monoinsaturados
que son beneficiosos para la salud cardio-
vascular.

El anis es beneficioso para el tratamiento
de la epilepsia, mejora la digestion y abre
el apetito. Ademas, contiene flavonoides,

calcio, hierro, magnesio, potasio, etc.

El ajonjoli posee dcidos grasos insaturados
que ayudan a regular el nivel del colesterol
en sangre, ademas de fibra, antioxidantes,
proteinas de alto valor biolégico, vitaminas
del complejo B, etc. Se utiliza para tratar
estrés, insomnio, pérdida de memoria, de-
presion.
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