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SALUDABLE

de este alimento

Hortaliza. Los potajes,
gUisos y sopas son los
platos mas socorridos para
sacarle partido a los
beneficios nutricionales
que aporta el consumo
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Berza, un sabor por descubrir

I cocido maragato o el bo-
E tillo no serian los mismo

sin la berza. Un ingredien-
te al que se le presta poca aten-
cion pero que estd presente en
numerosas recetas tradiciona-
les. Originaria de Europa se cul-
tiva en todo el mundo. Su ante-
pasada, que se cultiva como hor-
taliza, es la col silvestre y de ella
derivan las mas de cien clases de
coles que se conocen en todo el
mundo. Durante los meses de oto-
o e invierno es cuando suele re-
colectarse.

En Castilla y Ledn la devocién
por la berza estd justificada por
su uso en el cocido castellano. So-
bre los ingredientes a utilizar en
este plato, se insiste en diferen-
ciar claramente la berza del re-

pollo por su sabor y textura. Cas-
tillay Leon es una de las principa-
les productoras de todo tipo de
coles, que se plantan en las huer-
tas vallisoletanas de Laguna, Tu-
dela de Duero, Tordesillas y Pe-
nafiel. Pero ademas hay quienes
agudizan el ingenio para darle
salida a esta hortaliza y, por ejem-
plo, preparan sus propias versio-
nes del sushi, en este caso susti-
tuyen las algas por unas hojas de
berza en las que enrollar el arroz.
Los que buscan platos calientes
hacen rollitos de carne picada y
los mas saludables optan por un
relleno con pavo y manzana. Para
preparar las hojas hay que lavar-
las bien y escaldarlas durante un
par de minutos en agua hirvien-
do, luego se escurren y ya pue-

den ser utilizadas. Pero sin duda
uno de los platos con mayor éxi-
to entre los maés sibaritas es la
propuesta de canelén de berza y
morcilla, con la que sorprendié
el chef con estrella Michelin, Ser-
gio Bastard, propietario y coci-
nero de la Casona del Judio (Can-
tabria). Una combinacion de sa-
bores que también se pueden dis-
frutar en forma de crema de ber-
za acompanada por unas roda-
jas de morcilla frita y unas
rebanadas de pan tostado.

Como guarnicién de pescados
da buen resultado. En agua hir-
viendo se cuecen las hojas a fue-
go medio con un poco de aceite.
Luego se sirven con unos ajos fri-
tos por encima y un chorrito de
aceite.

En cuanto a su aspecto se dis-
tinguen por unas hojas carnosas,
lisas y con una forma redondea-
da de color verde y con nervadu-
ras que parten de un tallo prin-
cipal sin ramificar. En conjunto
pueden llegar a alcanzar los tres
metros de altura. Para su conser-
vacion se aconseja guardarlas en
una bolsa de plastico perforada
en la neveray sin mezclar con
otros alimentos debido a su ins-
tenso olor.

En el frigorifico puede aguan-
tar hasta dos semanas. Si estd
fresca y se mantiene a tempera-
tura ambiente durard unos dias.
Otra opcidn, es congelarla. Lo mas
habitual es hacerlo una vez que
se hayan troceado las hojasy es-
caldado previamente.

Berza con
patatas

A.D.s. Las recetas populares
y tradicionales contintian con-
tando con el beneplacito de la
mayoria de la poblacion. Asi
que seguir una de estas suge-
rencias es una apuesta segu-
ra para acertar con el menu
del dia. Y es que rapida, eco-
némica y saludable, pocas pe-
gas se le puede poner a un pla-
to de berza con patatas. Es muy
facil de preparar e ideal para
la temporada de invierno.

Lo primero que hay que ha-
cer es trabajar con las hojas de
la hortaliza. Simplemente se
lavan y se cortan en tiras. Lue-
go de nuevo se pasan por agua
fria y, a continuacion, se cue-
cen a fuego lento con media
cebolla y un poco de sal. Una
vez que hayan transcurrido
veinte minutos, se retiran del
fuego, se escurren bien y se re-
servan. Serd el turno ahora de
las patatas, cuya preparacion
no alberga ningtin misterio, se
pelan, trocean y se cuecen con
agua, un poco de sal y un cho-
rrito de aceite. Una vez que es-
tén tiernas se escurreny se
mezclan con las hojas de ber-
za reservadas.

Se les da un par de vueltas
y luego un breve da un golpe
de calor en la cazuela. Para re-
matar, una opcion es anadir
por encima un refrito de ajos
y pimenton.

Una hortaliza
vitaminada
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ertenece a la familia de las
P cruciferas, junto con la col

y el brocoli. La berza, apor-
ta muy pocas calorias debido a su
elevado contenido en agua (90%),
lo que la convierten en un alimen-
to con baja densidad energética.
Con respecto a los macronutrien-
tes, aporta menos de cuatro gra-
mos de hidratos de carbono y
otros cuatro de azucares por cada
100 gramos. La presencia grasa
es testimonial, 0,3 gramos por
100 y las proteinas apenas alcan-
zan los 3 gramos por 100. La fi-
bra representa uno de sus nu-
trientes mas importantes, hasta
alcanzar casi los cuatro gramos
por 100. De esta forma, ayuda a

regular el ritmo intestinal. Por
cierto, una de las caracteristicas
nutricionales mds interesante y
alavez sorprendente de la berza
es su contenido en vitaminas. Es
muy importante la vitamina K
(100 gramos de berza aportarian
el 100% de nuestros requerimien-
tos diarios) y la vitamina A (100
gramos aportarian un tercio de
las recomendaciones diarias).
Ambas son fundamentales, res-
pectivamente, para mantener una
correcta coagulacién y huesos
fuertes, asi como una correcta vi-
sién y funcionalidad de las mu-
cosas. En relacién a la vitamina
C (65 mg por 100), su presencia
es superior a la de los alimentos

que todos clasificamos como ri-
cos en este antioxidante natural,
como las fresas o frambuesas. La
berza también aporta cantidades
importantes de folato, vitamina
B6 y riboflavina. Dentro de los mi-
nerales, destacan por orden de
importancia el manganeso, el
magnesio y el hierro.

En trabajos de investigacion se
ha relacionado el consumo regu-
lar de berza con disminuciones
del colesterol en sangre y con pro-
piedades antitumorales. En resu-
men, estamos ante una hortaliza
rica en fibra y antioxidante natu-
rales que regula los niveles de co-
lesterol y puede prevenir el desa-
rrollo de tumores.




