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s el pescado por exce-
lencia. El mas frecuen-
te en las mesas, el mas
suave y digestivo para
enfermos y ancianos
o nifos, entre los mas
asequibles cuando es
corriente, el que mas
variedades culinarias
permite, congelado,
fresco, entero, en lo-
mos... cotidiano pero
no por ello ajeno ala
gran gastronomia. La
merluza, dicen, es el pesca-
do favorito de los espafioles;
ya lo mencionaba Angel
Muro, a finales del siglo XIX,
o Emilia Pardo Bazan, en el
primer tercio del XX, en sus
obras en las que se hacen eco
de este protagonismo.

Un pescado facil y rapido:
la merluza simplemente co-
cida y acompafiada —o no-de
mayonesa o salpicén o vina-
greta (y el caldo permite ela-
borar una sabrosa sopa); a la
plancha con limén o a la ro-
mana, rebozada; pero tam-
bién al horno sobre una cama
de cebolla y patata... o formas
algo mas complicadas como
ala gallega, una exquisitez si
se cuenta con patatas de la
misma tierra y un sabroso pi-
menton de la Vera... o mas
complejo, rellena de
marisco.

calorias

También a la vasca, en sal-
sa verde, a la koxkera, a la si-
dra, o, simplemente, a la pa-
rrilla, aprovechando en este
caso un cogote o unas bue-
nas colas. Argentina, chile-
na, de Senegal, americana,
neozelandesa, del Cabo...y
de excelencia, la gallega. Sa-
bor en una pieza blanca que
tiembla y que es la mejor
compariiera de una dieta. De
la merluza se puede utilizar

practicamente todo: lomos
(extraidos de la cola y cuer-
po), cogotes, huevas, coco-
chas e incluso la cabeza, am-
bas partes ricas en gelatina.

Cuando son més jovenes
y en funcién de su tamafo
reciben otros nombres, como
merlucillas, cariocas, pijotas
o pescadillas, estas ultimas
cuando no pasan de dos ki-
los. Es uno de los pescados
maés consumidos en nuestra

La merluza se encontraba ya en las mesas de comensales
europeos en los primeros siglos antes de nuestra era. Los
romanos utilizaban este pescado para realizar salazones
en sus factorias ubicadas junto a la costa, ademas de elabo-
rar exquisitas recetas que degustaba sobre todo la noble-
za. En textos medievales espaiioles existen referencias a
la captura de merluza a principios del siglo XV. Aluden a
los trajineros, encargados de comerciar con el pescado 'y
distribuirlo desde los puertos hacia el interior peninsular.
El precio que se pagaba por la merluza era elevado en épo-
camedieval, siendo en su mayoria vendida tras sufrir pro-
cesos de secado o salazén para su mejor conservacion,
como refleja Enrique de Villena en su libro ‘Arte Cisoria’
(1423), donde describe el arte de cortar los alimentos ante
la mesa real y hace referencia a la merluza seca.

cocina (seis kilos por perso-
nay afo).

Es importante, en este
como en otros pescados, co-
cinar bien el pescado o adqui-
rirlo cocinado para evitar el
anisakis. La Agencia Espafio-
la de Consumo, Seguridad
Alimentaria y Nutricion (Ae-
cosan) calcula que uno de
cada tres pescados en nues-
tro pais estd infectado por
este parasito, que puede cau-
sar enfermedad en el ser hu-
mano si lo consume vivo (en
preparados crudos o poco co-
cinados).

Pero el pescado es muy re-
comendable, contiene acidos
grasos omega 3, ayuda, segun
estudios recientes, a conci-
liar bien el suefio, a llevar una
alimentacioén sana, a comba-
tir el colesterol... Por ello no
cabe duda de que no solo hay
que introducirlo en la dieta
sino darle protagonismo. Las
medidas son claras, cocinar-
lo lo suficiente o congelarlo
adecuadamente o comprar-
lo cuando ya ha tenido este
proceso.

En latin ‘merluccius’, ‘lu-
cio de mar’, debido al pareci-
do con el pez carnivoro de
agua dulce, la merluzaesel
nombre comun de varios pe-
ces marinos del orden de los
gadiformes.
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a merluza esta dentro del
grupo de los pescados
blancos. Por ello, presenta
un aporte de grasas y calorias
bajo, por termino medio aporta
menos de 90 calorias por cada 100
gramos y menos de tres gramos de
grasa por 100 gramos de porcién
comestible. A pesar del bajo
contenido en grasas la mayor parte
son saludables, siendo las mas
abundantes las poliinsaturadas y
monoinsaturadas, superando a las
grasas saturadas que presentan un
peor perfil cardiovascular. Teniendo
en cuenta estas dos caracteristicas
nutricionales, su bajo contenido graso
y aporte calorico, este pescado se
considera un alimento adecuado para
ser incluido en la dieta de las personas
que quieren controlar su peso o
problemas relacionados con la
obesidad, como la diabetes mellitus,
hipertension, etcétera. Con respecto a
los macronutrientes, nos queda por
revisar el contenido de proteinas que
aporta la merluza, este es elevado y de
alto valor bioldgico (16 gramos por
100). En lo referente al contenido de

Fuente de pocay
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vitaminas, son de interés las
vitaminas del grupo B (B1, B2, B3, B9,
B12), aun siendo importante su
presencia, aparecen en una cantidad
inferior a la que estan presentes por
ejemplo en los cereales. Dentro de las
vitaminas hidrosolubles, también es
importante el aporte de acido foélico.
El aporte de vitaminas liposolubles
(A, DyE) es bajo, al ser un pescado no
graso. En cuanto a los minerales, la
merluza posee fundamentalmente
potasio (363 mg), fésforo (190 mg) y
magnesio (23 mg). El contenido de
sodio es muy bajo, por ello también es
un pescado interesante para la dieta
de los pacientes con hipertension
arterial. En resumen, estamos ante un
pescado blanco ideal en las dietas de
los pacientes obesos o con sindrome
metabdlico, es decir, pacientes con
sobrepeso que presenten
complicaciones en su metabolismo,
como puede ser la diabetes mellitus,
hipertension, dislipemia, etcétera.




