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o solo por
cuestiéon de
tradicion na-
videfia sino
por salud y
posibilidades
gastronomi-
cas, el pavoes
una buena
idea en la
mesa. Admite
los mas sofisticados platos con
asados con todo tipo de relle-
nosy salsas y luce bien tam-
bién en sencillas preparacio-
nes que incluyen hasta la ham-
burguesa, para quien la busca
bien ligera y muy extendida
en los mercados en los Gltimos
tiempos, al igual que la salchi-
cha tipo Francfort hasta hace
poco, solo de cerdo. Los em-
butidos derivados del pavo se
suelen consumir en ensaladas,
bocadillos o sindwiches.

El pavo es muy frecuente
en la mesa de Nochebuena.
Hay que asar muy bien su in-
terior para que quede bien he-
cho-el crudo enlasavesnoes
nada sabroso ni apetecible-y
debe lograrse un aspecto ex-
terior muy dorado. En cuanto
al relleno, lo mas habitual es
combinar ingredientes secos
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mantequilla 0 manteca, bacon
0 panceta, cebolla o caldo, pro-
curando que resulte un plato
meloso y exquisito. También
la manzana -mejor, reineta-,
los orejones, uvas o ciruelas
pasas ofrecen una exoética va-
riedad. Puede adquirirse fres-
co o congelado. Entero o por

piezas. O sus muchos deriva-
dos en fiambres como el ja-
mon de pavo, incluso ahuma-
do, la pechuga, el blanquet o
el roule.

Lo aconsejable es optar por
aves jovenes, con el cuello
gruesoy la traquea flexible.
Las piezas de mas edad se re-

Unjueves de noviembre de 1620, el pavo entr6 en la histo-
ria de Estados Unidos y lo hizo para quedarse. En aquella fe-
challegaron a las costas de Massachussetts un gran nimero
de colonos protestantes ingleses a bordo del barco
Mayflower. El riguroso invierno nortefio les sorprendio sin
viveres y muchos de ellos perecieron. Sin embargo, otros
tantos lograron sobrevivir gracias a 1a generosidad de los na-
tivos americanos, en concreto los indigenas Wampanoag,
que les ofrecieron alimentos. En conmemoracién de aquel
episodio, el cuarto jueves de noviembre todo Estados Uni-
dos celebra el Dia de Accion de Gracias, con el pavo relleno
como plato estrella. Esta ave fue uno de los alimentos salva-

dores.

En Europa, el pavo fue seleccionado durante siglos
para conseguir animales de mayor tamaiio, crecimiento
vigoroso y carne mas apetecible para el consumo.

calorias

magnesio

conocen por sus patas 1ojizas
y escamosas. Cuando es fres-
co, lo suyo es conservarlo den-
tro del envoltorio original en
el refrigerador y es convenien-
te separar su carne del resto
de alimentos para evitar el
‘contagio’ de aromas. Otra op-
cién es congelarlo ~también
una vez congelado-y, en este
caso, debe pasarse al frigorifi-
o, no a temperatura ambien-
te, para poder cocinarlo des-
pués. Su elaboracién es pro-
longada sea fTito, cocido o al
horno.

El pavo tiene su origen en
el continente americano, con-
cretamente en México, don-
de es llamado guajalote. Tras
el descubrimiento del Nuevo
Mundo, los conquistadores es-
pafioles lo bautizaron como
gallina de Indias, siendo intro-
ducido en Europa a partir del
siglo XVI por los jesuitas, por
lo que también se le conoce-
ria con tal nombre.

La gastronomia de la época
se vio enriquecida con un nue-
Vo y exdtico producto ameri-
cano, adquiriendo cierta rele-
vancia y situdndose entre las
aves que solo podian consu-
mir las personas adineradas o
en fechas muy sefialadas.
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CASTILLA Y LEON

CENTRO DE .
INVESTIGACION .
DE ENDOCRINOLOGIA
Y NUTRICION.
FACULTAD

DE MEDICINA

DE VALLADOLID

UNA CARNE
DE PELICULA

Daniel de Luis

Jefede
Endocrinologia

y Nutricion del Clinico

1 pavo lo hemos incorporado en
nuestra alimentacion a raiz del
descubrimiento de Ameérica, es
oriundo de México y se consumia
de manera habitual por los aztecas, donde
se le llamaba guajalote. El pavo aporta en
nuestra alimentacién una fuente de
proteina de alto valor bioldgico pero
situada en el grupo de las carnes blancas,
caracterizandose por tener poca grasay
bajo nivel de colesterol, por tanto, son
carnes cardiosaludables. Por otra parte, la
mayor parte de la grasa del pavo se
concentra en la piel del animal, por ello es
facil retirar su aporte de la dieta. Ademas de
estas dos caracteristicas nutricionales
tipicas, su andlisis nutricional se complica
en funcién del tipo de pavo que
consumamos, de este modo los aportes
nutricionales son variados cuando
analizamos la composicion de diversos
derivados carnicos, denominados fiambres;
elJamon de pavoy el Roule (elaborados
con el muslo), la pechuga, en la que se
utiliza para ello el corte delantero. De
manera general, el aporte calérico del pavo
es bajo, no alcanzando las 150 calorias por

Ideal para los enfermos
del corazon

cada 100 gramos, si consumimos muslo de
pavoy menos de 100 calorias por 100
gramos, si tomamos pechuga. Como
hemos comentado, el pavo aporta muy
poca grasa, por ejemplo el muslo contiene
solo unos 3 a 4 gramos por 100 gramos de
grasay la pechuga menos de uno por 100
gramos. En la linea de sus bondades
cardiosaludables, también tiene un bajo
aporte de colesterol, menos de 30
miligramos por cada 100 gramos. Con
respecto al aporte de minerales y
vitaminas, en primer lugar tenemos que
citar el hierro. De este caso como es un
alimento de origen animal, contiene hierro
hemo, por ello su absorcién es muy buena.
Este alimento también es una fuente
importante de potasioy magnesio. Con
respecto al contenido en vitaminas,
destaca la B3 o niacina, aportando més de
10 miligramos por cada 100 gramos. Por
dltimo, otra de las ventajas del pavo, junto
con el pollo, es que puede incluirse en
dietas hipoalergénicas. Entre los alérgenos
alimenticios, los mas frecuentes son los
huevos, laleche, el pescado, algunas frutas
y frutos secos, siendo poco frecuente las
reacciones alérgicas alimentarias al pavo.




