Escuela de cocina sana
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El pescado: fuente de proteinas (1)

gre fria, provistos de aletas, que res-
piran por medio de branquias y cuya
vida se desarrolla en el medio acudtico. Y
son un valor en alza. La razdén es muy sen-
cilla: contienen proteinas de alto valor
bioldgico, aportan mds vitaminas que la
carne y son de mas facil digestion. Y, gra-
cias a los modernos medios de transporte,
llegan a las zonas de interior a las pocas
horas de ser capturado. Se ha comproba-
do que los pueblos que por tradicion se
alimentan bésicamente de pescado (es-
quimales, japoneses y algunas islas del
Pacifico), son menos propensos al infarto
de miocardio y otras enfermedades car-
diovasculares. El pescado azul, despres-
tigiado por su exceso de grasa en épocas
anteriores, es la solucion facil para evitar
el colesterol, ya que sus grasas atacan el
colesterol perjudicial y recubren las pare-
des interiores de las arterias con una capa
protectora que impide su obstruccién.
Dentro del pescado fresco hay dos ni-
veles: la pesca de bajura que se obtiene
en el litoral y llega al consumidor a los tres
o cuatro dfas de haber sido capturada, y la
pesca de altura, que procede de caladeros
lejanos y no llega a nuestras costas hasta
pasados de 20 a 30 dias desde su captura.
Durante este tiempo permanece en las bo-
degas de los barcos, acondicionadas para
tal fin. Tiene una frescura relativa.
* (GRANJAS DE PECES ¢
Hasta ahora, el pescado era de los po-
cos alimentos «salvajes» que podia con-
sumir el hombre moderno. El pescado se
defiende y alimenta por si solo, por eso en
determinadas épocas estd mds graso y
grueso: al aumentar el calor, aumenta el
placton del agua y tiene mds alimento dis-
ponible. Las piscifactorfas de agua dulce
existen hace muchos afios y gracias
aellas tenemos abundanciade
truchas y otros peces de « ' 5
rio y lago todo el afio. == _
Hoy estdn apareciendo en las cos- =
tas auténticas granjas marinas, piscifacto-
rias, que crian peces en inmensas jaulas
sumergidas en el mar, donde los animales
estdn en su propio ambiente de corrientes
y mareas, pero en cautividad. Como las

l os pescados son vertebrados de san-
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colonias son muy grandes, se les propor-
ciona el alimento en forma de pienso. Asi
se cria el salmon en los fiordos noruegos
o las serviolas en Mallorca. De todas for-
mas, y a pesar de la lucha contra las co-
rrientes y las mareas de los peces de pis-
cifactoria, su carne no tiene la misma con-
sistencia ni el mismo sabor que la de los
criados en libertad, que han viajado millas
desde que eran unos alevines hasta que
vuelven a desovar a su lugar de origen.
* VALOR NUTRITIVO ®
El valor nutritivo del pescado es muy
parecido al de la carne; los dos son gran-
des portadores de proteinas, ya que con-
tienen del 15 al 20 por ciento de su peso.
Cuanto més graso sea el pescado, menos
agua y mas calorfas tiene. De todos mo-
dos, el pescado es mds magro y menos ca-
lérico que las carnes usuales y sus grasas
son muy ricas en vitaminas A y D. Los pe-
ces de mar contienen mads cloro y yodo,
mientras que los de agua dulce son mds
_ 1icos en potasio, magnesio y
fésforo. Los pescados de mar
% pueden incluirse en los regi-
menes sin sal, ya que no son
mas ricos en sodio que los de agua dulce.
Ademis de la vitamina A (del creci-
miento) y D (antirraquitica), en el pesca-
do encontramos la vitamina B y la PP. En
cuanto a su valor energético, 100 gramos

de pescado magro proporcionan unas 70
calorias: los mds grasos alcanzan las 160.
* CLASES DE PESCADO ®

La clasificacion tradicional del pesca-
do en «blanco» y «azul» se hace conside-
rando su contenido en grasa. Esta clasifi-
cacion es arbitraria, porque la proporcion
varfa constantemente a lo largo del afio en
funcién de la temperatura de las aguas, del
tipo de alimentacién y periodo de repro-
duccién o pureza de cada especie, hasta el
punto de que un «pescado azul» puede
convertirse en «blanco» después de deso-
var. Segun la cantidad de grasas que po-
sea se denomina pescado magro o blan-
co (cuyo contenido graso es inferior a un
5 por ciento: merluza, pescadilla, lengua-
do, trucha etc.), pescado semigraso (el
que tiene de un 5 aun 10 por ciento de gra-
sa: salmonete, sardina, arenque, congrio,
caballa, etc) y pescado muy graso (el que
tiene mas de un 10 por ciento: atiin, sal-
mdn, morena, lamprea, etc.).

* PESCADOS DE AGUA DULCE °

No presentan diferencias notables, pe-
ro por desconocimiento de muchas espe-
cies acusadas de insipidas o por falta de
canales de comercializacion no ocupan un
lugar relevante en nuestras mesas. Si ex-
ceptuamos aquéllos que de los estuarios
marinos vienen a desovar a los rios (sal-
man, lamprea...), pocas veces se pueden
conseguir especies que tienen su habitat
natural en lagos y rios de alta montafia. La
excepcion es la trucha, que puede ser cria-
da en libertad o en piscifactoria y con una
calidad tan variable como la subespecic a
la que pertenezca y el medio en que se ha
criado. Mientras que la trucha comtin sal-
vaje (moteada de puntitos rojos y negros)
tiene una carne exquisita, la variedad ar-
co-iris (reconocible por una banda irisada
que la recorre de cabeza a cola) es una es-
pecie de piscifactorfa, donde se alimenta
con piensos compuestos.

Barbos, tencas, carpas, lucios y truchas
de piscifactoria pueden presentar un sabor
a cieno poco agradable; la mejor manera
de disimularlo es introducir una cuchara-
da de vinagre por la boca del pez o acom-
pafiarlos de una salsa ligeramente acidu-
lada.
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Verduras rellenas

Modo de hacerlo: Pelar las cebollas y
vaciarlas. Lavar los tomates, cortar
la zona del tallo y vaciarlos.
Lavar los pimientos, cortar
el tallo y suprimir las se-
& millas. Raspar los calaba-
cines, cortarlos en tres y
vaciarlos.
Después, mezclar el
huevo con la carne pi-
cada, el perejil, el pan
de molde mojado en le-
che y sazonar con sal y
pimienta.
Rellenar las verduras con
dicha mezcla, mojar en ha-
rina la parte por la que se ha
imtroducido la carne y proceder
a freirlas.
En el mismo aceite, freir el ajo y la pul-
pa de las verduras ya picada previa-
mente. Remojar con el vino y un vaso
de agua, sazonar con sal, pimienta, ca-
nela y clavo, cocer 5 minutos y verter
sobre las verduras rellenas. Continuar
la coccién 20 minutos en el horno o so-
bre el fuego.

Ingredientes para 4 personas: 2 pi-
mientos verdes, 4 cebollas, 2 tomates, 2
calabacines, 350 gr. de carne picada, 1
rebanada de pan de molde, leche, 1
huevo, perejil, 1 clavo, canela, 1 ajo, I
vaso de vino, harina, 10 cucharadas de
aceite de oliva, sal, pimienta.

Boquerones adobados en gabardina

Ingredientes para 4 personas: 1/2 kg.
de boquerones, 1 limon, 1 diente de ajo,
1 pastilla de caldo de pescado, perejil,
aceite de oliva para freir los bogue- -
rones. Masa: 50 gr. de harinao al- =~
go mds, segtin la clase de harina,
1 clara de huevo, perejil picado,
1 vaso de vino de cerveza, 1 piz-
ca de pimienta blanca, sal.

Modo de hacerlo: Limpiar los
boquerones, quitarles la cabeza y
la espina, lavarlos, escurrirlos y
ponerlos a macerar con el limon, el
ajo machacado, el cubito desmenuza-

do y el perejil picado. Puede hacerse de
vispera o como minimo 4 horas antes
de freirlos. Calentar el aceite en una
sartén y, cuando empiece a humear,
mojar los boquerones, uno a uno, en la
masa y frefrlos. Cuando estén dorados,
sacarlos y escurrirlos sobre papel ab-
sorbente. Servir acompafiados de pata-
tas paja y ruedas de limén. Masa:

Mezclar en un bol la harina, sal, pi-
mienta y perejil e ir afladiendo la cer-
veza poco a poco, hasta conseguir una
crema espesa y homogénea. Dejar re-
posar 30 minutos en un lugar templado
y afiadir, con cuidado de que no se ba-
je, la clara montada a punto de nieve.

Hojaldre

de nectarinas

Ingredientes para 4 personas:
250 gr. de hojaldre, aziicar glas,
4 nectarinas, 2 cucharadas de
miel, 1 vaso de vino de zumo de
naranja, 1 cucharada rasa de
mantequilla, menta fresca, nata
montada.

Modo de hacerlo: Estirar la

masa de hojaldre muy fina, so-
bre la mesa enharinada con azu-
car glas en vez de harina, y de-
jarla de 3 milimetros de grueso.
Cortar 8 circulos y guardarlos en
la nevera una media hora.
Espolvorearlos con aziicar glas
y cocerlos en el horno a 210° C
durante 8-10 minutos. Lavar,
quitar los huesos y cortar en ga-
jos las nectarinas. Fundir la
mantequilla, afiadir la miel y
mover sobre el fuego hasta que
empiece a caramelizarse. Sal-
tear en el caramelo los gajos de
nectarina y sacarlos. Afiadir el
zumo de naranja y dar unos her-
vores. Poner la mitad del hojal-
dre y tres gajos de nectarina se-
parados entre si por un mofito
de nata, tapar con otro disco y
cubrirlo con gajos de nectarina y
nata, adornar con un ramito de
menta y servir con su salsa.
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