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El rape, digestivo y fuente de proteina

B Guiso de rape con patatas

I rape es uno de los pes-
E cados blancos mas codi-

ciados por sus enormes
aportaciones saludables al
organismo, ademads de ser uno
de los mas prestigiosos de la co-
cina espanola.

Conocido en algunos lugares
como ‘sapo’, es un producto de
muy bajo aporte caldrico y alto
en proteinas. Para quienes no lo
conocen, puede provocar cierto
rechazo, ya que hay que recono-
cer que tiene una imagen parti-
cular, de cabeza plana, enorme
boca de dientes punzantes como
agujasy piel sin escamas algo vis-
cosa. Sin embargo, se trata de uno
de los pescados mads sabrosos y
nutritivos del mercado, donde
puede encontrarse todo el ano,

aunque esta en su mejor momen-
to durante los meses de abril y
mayo.

El rape se suele clasificar en
dos tipos: el blanco y el negro.
El primero es el mas comun en
las costas espafnolas, mientras
que el otro es algo mas pequeno
y presenta una carne de mayor
calidad. Sin embargo, tanto uno
como otro son productos muy co-
tizados, por ejemplo en Navidad,
aunque seria una buena opcion
para dietas postfiestas, por su
gran cantidad de nutrientes y su
bajo valor caldrico.

De vuelta al plato, el rape es
uno de los productos estrella en
la alta cocina. Codiciado en los
menus mas prestigiosos, es ca-
paz de aparecer de mil y una for-

mas y todas de manera llamati-
va en las creaciones mas sucu-
lentas de los chefs.

Pero también se puede reali-
zar creaciones sencillas, por ejem-
plo a la plancha o a la barbacoa,
dos de las maneras mas saluda-
bles. Puede aparecer como estre-
lla en calderetas y guisos, bien
sea con patatas, arroces y verdu-
ras o en salsa verde, americana,
marinera.... Una de sus prepara-
ciones mds conocidas es alangos-
tado, al quedar de textura simi-
lar a este crustaceo.

Ademads, podriamos catalogar
al rape como el ‘cerdo’ del mar,
porque de él se aprovecha todo.
Su cabeza, huesos y pieles se pue-
den —y deben— utilizar para ha-
cer intensos caldos de pescado,

aunque son algo complejas de
limpiar bien, por lo que podemos
pedirselo al pescadero si le com-
pramos un buen ejemplar, y don-
de no conviene deshacerse de las
pieles, muy ricas en coldgeno,
que podemos guisar troceadas al
estilo de unas cocochas o ko-
kotxas de bacalao, aunque, evi-
dentemente, el rape tiene sus pro-
pias y jugosas cocochas, pero son
bastante caras (este es el gran in-
conveniente del rape... su eleva-
do precio en el mercado).

Lo mds normal es que lo com-
premos en rodajas, y pese a ser
caro, de vez en cuando merece la
pena darse un caprichito, aun-
que la cola de este pescado rara
vez baje de los 30 0 35 euros el
kilo.

Berasategui
lo tiene claro:
asadoy con
PUErros

EL NORTE. El prestigioso chef
Martin Berasategui apuesta
por el rape como uno de sus
pescados favoritos en la coci-
na. Aunque existen multiples
formas de prepararlo, en esta
ocasion el cocinero vasco
apuesta por asarlo con pue-
rros. Para ello, Berasategui re-
comienda «marcar el rape en
la sartén con un poco de acei-
te», y hacerlo a fuego medio
alto unos siete minutos por
cada lado.

A continuacion, se debe con-
feccionar un refrito de ajos, tal
y como lo hace Martin Berasa-
tegui. Para ello, se lamina el
ajoy se dora en una sartén jun-
to con la cayena. En cuanto
empiecen a reblandecerse hay
que echar por encima un cho-
rro de vinagre.

Tras preparar el refrito de
ajos, toca ponerse con el acei-
te negro. Para ello, lo que hace
Berasategui es colocar un vaso
para batir aceitunas, alcapa-
rras, anchoasy el aceite. Hay
que hacerlo hasta que hayan
quedado perfectamente inte-
grados todos los ingredientes.
En este punto es importante
echarle un poquito de sal para
potenciar el sabor.

Una vez que se tienen listos
tanto el refrito de ajo, como el
aceite, hay que anadirlos al
plato principal junto con el
rape. Para ello, lo primero es
emplatar el pescado, y acto se-
guido poner por encima de él
el refrito de ajos. A continua-
cidn, lo que hace Martin Bera-
sategui es servir el aceite ne-
gro en un lado del plato, y ter-
minar con una presentacion a
la altura del propio rape.
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| rape es un pescado
E blanco, por tanto, es un

pescado con bajo apor-
te de grasas (menos de un gra-
mo por cada 100) y de calorias
(alrededor de 75 calorias por
100 gramos). Esto le convierte
en un pescado ideal para in-
cluir en dietas hipocaldricas
para perder peso y en las die-
tas de facil digestion en pacien-
tes con enfermedades del es-
témago o intestino. Con respec-
to al aporte de proteinas, en
cantidad es practicamente si-
milar al de las carnes, alcan-
zando casi 20 gramos por 100
de producto, siendo también
de alto valor biologico.

El rape por otra parte contie-
ne diferentes vitaminas y mi-
nerales. Entre las vitaminas se
pueden destacar las del grupo
B como la B6 y B12, y en canti-
dades mas discretas la B1, B2,
B3 y B9. En general, todas ellas
implicadas en funciones de ob-
tencion de energia de los nu-
trientes como los hidratos de
carbono, grasas y proteinas.

Con respecto a la composi-
cion de minerales en el rape,
aparece en cantidades intere-
santes el potasio, fosforo y se-
lenio y, en menor medida, el
magnesio. El potasio es un mi-
neral necesario para el sistema
nervioso y la actividad muscu-

lar. El fosforo esta presente en
huesos y dientes, actiia en el
sistema nervioso y en la activi-
dad muscular y participa en
procesos de obtencion de ener-
gia. El selenio es un antioxidan-
te natural. El magnesio tiene
funciones en los nervios y los
musculos, y ademds forma par-
te de huesos y dientes, mejora
la inmunidad y posee un suave
efecto laxante.

Este aporte importante de vi-
tamina B1, fosforo y proteinas
le convierten en un pescado con
una gran capacidad de generar
energia en nuestro organismo,
pero con un aporte de calorias
extra muy bajo.




