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LA BERZA,

ON FIRMA PROPIA

EN TODA LA GEOGRAFIA

Por cada
100 gramos
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calorias

ol verde rizada,
lombarda, re-
pollo, col de
Bruselas, coli-
flor, brécoli, ro-
manesco, chi-
na... Todas
ellas variedades
de col o Brassi-
caoleracea, una planta bia-
nual de la familia Crucifera
que posee en su cogollo uno
de los alimentos con mayo-
res porcentajes de vitaminas
y minerales utilizados desde
tiempo inmemorial en ensa-
ladas y preparados culinarios.
Y entre todas ellas, también
la berza o col borrajera, mas
conocida simplemente como
gallega.

Intenso color verde y sabor
potente y personal, muy dis-
tinta de sus hermanas y espe-
cialmente sabrosa en el po-
pular caldo gallego. Que, por
cierto, los gallegos no lo rele-
gan solo para el invierno en
esa combinacién de alubias
blancas, patata, jamonesy
chorizos y su famoso unto con
el genial toque a rancio, sino
que ciertas noches de verano
bien acogen este caldero.

Espafia es uno de los prin-
cipales paises productores y
de los que reservan en su gas-
tronomia un rico espacio para
la berza, pero no solo. En Por-

hidratos de
carbono

tugal (llamada ‘couve-gale-
ga’) se hace una sopa que in-
cluye patatas, muy popular,
denominada caldo verde y que
se considera todo un plato na-
cional. En la cocina del norte
de Espafia existen numero-
sas propuestas con esta ver-

SOBRE SU HISTORIA

vitamina C

dura, algunas de origen hu-
milde, como la berza con pa-
tatas y los cocidos y otros mas
emblematicos como la boro-
na (pan recubierto de hojas
de esta col borrajera), el coci-
do montafés (en el que se uti-
liza 1a variedad de asa de can-

Laberza es descendiente de la col silvestre, planta que se
ha consumido desde la prehistoria. Originaria de Asia
Menor, grupos de peregrinos celtas la extendieron por
Europa sobre el 600 a. C. Se ha cultivado y ha formado
parte de la culinaria de griegos y romanos, y desde en-
tonces hasta nuestros dias, goza de excelente salud gra-
cias a suriqueza gastronémica. Existen teorias que ha-
blan de ella como la mis antigua de las cruciferas, retra-
sando el nacimiento de su variedad silvestre hasta hace
4.000 0 4.500 aiios. Sus grandes hojas probablemente
fueran ya usadas por los egipcios como plantas medici-
nales, mientras que los griegos la servian en comidas pu-
blicas. Durante los siglos de dominacién romana del
Mare Nostrum es mencionada en diferentes obras, como
‘De re rustica’, de Caton, donde aparece como medicina
para combatir las dolencias intestinales y pulmonares.
También el gastronomo Apicio la nombraria en algunas
de susrecetas en ‘De re coquinaria’, en el sigloId. C.
Tras el descubrimiento del Nuevo Mundo, los europeos

la introdujeron en América.

colesterol

proteinas

taro), el pote asturiano y el ci-
tado caldo gallego. También
el sur tiene firmas propias con
la gaditana o malaguefia, en-
tre otras.

Laberza es conocida en Es-
tados Unidos como ‘collard
green’y es probablemente la
hortaliza mds representativa
de su cocina surefia. En Bra-
sil, donde son conocidas gra-
cias a la influencia portugue-
sa, se denominan ‘couve’ (a
veces se traduce como col) y
se usa como uno de los en-
trantes de la feijoada.

Surecolecta tiene lugar en
los meses de otoflo e invier-
no, y en el frigorifico o espa-
cio fresco tiene una buena du-
racion.

Todas las coles son una ver-
dura con hojas carnosas, re-
dondeadas, de tonalidades
verdosas y nervaduras muy
pronunciadas que parten de
un tallo principal sin ramifi-
car, alcanzando en conjunto
los tres metros de altura. En
la zona superior de la col se
forma el cogollo o cabeza, de
aspecto redondeado o acora-
zonado, aunque existen dife-
rentes variedades de coles que
no lo presentan, como por
ejemplo el brocoli. Poseen
una textura fibrosa que se sua-
viza con la coccién, asi como
un sabor agradable.
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aberza es una de las que de-
nominamos verduras de la
familia de las cruciferas,
junto con la col y el brécoli.
Esta verdura es nativa del drea me-
diterrdnea y podemos encontrar su
consumo en relatos histoéricos de los
griegos y romanos, que a su vez ob-
tuvieron esta verdura de los celtas.

Esta hortaliza aporta muy pocas
calorias (123 por 100 gramos), en re-
lacién con su elevado contenido en
agua (90%), lo que la convierte en
un alimento con baja densidad ener-
gética. Con respecto a los macronu-
trientes, aporta menos de cuatro gra-
mos de hidratos de carbono y otros
cuatro de azucares por cada 100 gra-
mos. El aporte de grasa es testimo-
nial, -0,3 gramos por 100 (sin apor-
tar colesterol)-y el de proteinas ape-
nas alcanza los tres gramos por 100. La
fibra representa uno de sus nutrientes
mas importantes, alcanzado casi los
cuatro gramos por 100, ayudando a re-
gular el ritmo intestinal. Una de las
caracteristicas nutricionales mas inte-
resante es su contenido en diferentes
vitaminas. Es muy importante la vita-
mina K (100 gramos de berza aporta-
rian el 100% de nuestros requerimien-
tos diarios) y la vitamina A (100 gra-
mos aportarian un tercio de las reco-
mendaciones diarias). Estas vitaminas
son importantes, respectivamente,
para mantener una correcta coagula-
cién y huesos fuertes, asi como una
correcta vision y funcionalidad de las
mucosas. Otra sorpresa es su conteni-
do en vitamina C (65 mg por 100),
siendo superior al presente en ali-
mentos que todos clasificamos como
ricos en este antioxidante natural,
como las fresas o frambuesas. Tam-
bién aporta cantidades importantes
de folato, vitamina B6 y riboflavina.
Dentro de los minerales, destacan el
manganeso, el magnesio y el hierro.

En trabajos de investigacién se ha
relacionado el consumo regular de
berza con disminuciones del coleste-
rol en sangre y con propiedades anti-
tumorales.




