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SALUDABLE

Especia. Agridulce, dulce y
picante son las variedades
que se pueden encontrar
de este producto tan
utilizado en la gastronomia
y gue llegd de Ameérica
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Pimentdn, el toque que no falta

oco se imaginaba Cristé-
P bal Colén cuando trajo a

Espana el pimentén que
este ingrediente se convertiria
en una de las especies mas utili-
zadas en la cocina. Una alterna-
tiva a la hasta el momento hege-
monia de la pimienta para darle
ese sabor tan particular. Espe-
cialmente en la provincia de Ledn,
el pimenton estd indiscutible-
mente ligado a la cultura gastro-
nomica. Empleado para darle aro-
ma, sabor y color a numerosos
platos se utiliza tanto en carnes
como pescados, la sopa de tru-
cha o el bacalao, por ejemplo.
Tampoco se escapan las tapas
porque muchos son los que se
atreven a pulsar su capacidad de

El oro rojo
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soportar el picante con una ra-
cion de patatas con pimenton.
Los mds lanzados tienen siem-
pre a mano alguna bebida con la
refrescarse de la experiencia. Se
utiliza en los sofritos para innu-
merables platos y en la mayoria
de los casos corresponde a la DOP
Pimentdn de La Vera, que se pro-
duce en Extremadura. También
es conocido el de Murcia pero,
0jo, porque la tradicién producto-
ra de pimentén también tiene his-
toria en Castilla y Le6n. En con-
creto, en Avila donde en la zona
de Candeleda este producto esta
ligado a la vida del municipio, en
el que a principios del siglo XVII
se habilité una zona para el se-
cado rapido de los pimientos me-
diante su exposicién al humo. Ac-

1 pimenton es el polvo del
E pimiento rojo (Capsicum

annuum) una vez que éste
se ha desecado y molido. Perte-
nece a la familia de las solanaceas
y la variedad que habitualmente
usamos para cocinar es el pimen-
ton dulce, que aporta a los platos
un buen aroma fragil. Por otro
lado, el pimenton picante se uti-
liza habitualmente en los produc-
tos de chacineria como el chori-
z0, la sobrasada y los adobo de
multitud de carnes y pescados. La
importancia de esta especia como
conservante de las chacinas fue
tan grande en el pasado que se le
llegd a llamar «oro rojo». Desde el
punto de vista nutricional debe-

tualmente, se conserva la zona
de los sequeros, una pieza genui-
nay singular del patrimonio ar-
quitecténico de Candeleda.

El pimentén se obtiene de se-
car y moler diferentes varieda-
des de pimientos rojos y segun
su sabor se establecen tres gru-
pos: el dulce, con un sabor sua-
ve; el agridulce, que mantiene
unas notas picantes al paladar, y
el picante, en este caso, el picor
es pronunciado. Ademads de uti-
lizarse en la elaboracion de em-
butidos varios, no falta como con-
dimento en platos como el pulpo
con patatas o las patatas a la rio-
jana. También lo encontramos
en el hummus de garbanzos o co-
cinado con verduras como el re-
pollo y la berza. Por cierto, una

mos tener en cuenta que lo con-
sumimos en muy pequenas can-
tidades en nuestra dieta, no obs-
tante, aporta mas de 300 calorias
por cada 100 gramos, fundamen-
talmente a través de los hidratos
de carbono (35 gramos), de las pro-
teinas (14 gramos) y grasas (13 gra-
mos), sin embargo, el aporte de
colesterol es nulo. Con respecto
alos minerales destacan el calcio
(180 mg), el magnesio (190 mg) y
el potasio (2300 mg). Pero sin duda
lo que sorprende es su contenido
en hierro muy superior a carnes
y pescados con mas de 20mg. No
obstante, al ser un hierro ‘no
hemo’, su biodisponibilidad es in-
ferior a la que tiene el hierro

pizca en las clasicas judias con
patatas regadas un con un cho-
rrito de un buen aceite de oliva
transforman el resultado de este
plato. Eso si, siempre hay que te-
ner cuidado con la cantidad y la
variedad, para evitar sustos en la
primera cucharada, si es que se
opta por el picante aunque en la
mayoria de las ocasiones en co-
cina se utiliza el agridulce o el
dulce. Coincidiendo con la tem-
porada de verano y el auge de las
paellas familiares, el pimenton
ademas del azafran, es otra de las
especias que se pueden utilizar
en su preparacién, ademas de en
cualquier tipo de arroces pero
también en, por ejemplo, un pla-
to de caracoles en salsa o una em-
panada de verduras.

DEGUSTA 5

Ancas de
ranacon
pimenton

A.D.S. Las ancas de rana son
especialmente reconocidas en
la gastronomia en las provin-
cias de Zamora y Leon, pero
sin duda, sena de identidad del
sector de la restauracion en la
zona de La Baneza. En su ela-
boracion, el pimentén juega
un papel relevante porque es
el toque que marca la diferen-
cia en el plato. Antes de coci-
narlas tienen que estar bien
limpias y peladas. En una ca-
zuela de barro en aceite calien-
te se anaden ajo, perejil y ce-
bolla bien picada y un pimien-
to rojo cortado en trocitos pe-
quenos. Cuando esté dorada
la cebolla se afiaden un par de
cucharadas de harina y otra
media de pimentén. Se mez-
clay se anade una pizca de pi-
cante. A continuacion, se cu-
bre la tartera con agua hirvien-
doy se deja cocinando hasta
que espese la salsa. Cuando
rebaje el agua se anaden un
par de hojas de laurel y una
pizca de sal gorda. Y en el mo-
mento en el que la salsa tenga
una textura mas densa se ana-
den las ancas de rana. Se man-
tiene al fuego durante cinco o
diez minutos y las ancas esta-
ran ya listas. Antes de servir
se comprueba que hayan que-
dado bien hechas y listo. Se
puede acompanar de una bue-
na ensalada.

‘hemo’ de los alimentos de origen
animal. En relacion a las vitami-
nas, hay que fijarse en las que co-
rresponden al grupo B como la
B1, B2 y B6. Lo que mas destaca
es la presencia de carotenos con
sus propiedades beneficiosas so-
bre los diferentes epitelios que te-
nemos en nuestro organismo.
Ademas, el elevado contenido de
vitamina K hace que el pimentén
sea beneficioso para una correc-
ta coagulacion de la sangre. Este
alimento también es beneficioso
para el metabolismo de los hue-
sos. Por tanto, el consumo de pi-
mento no solo nos aporta color a
la comida, sino también hierro,
vitamina Ky carotenos.




