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SALUDABLE

la parte b
las hojas verdes

Verdura. Ademas de
ancay tierna,

se aprovechan en

la elaboracion de caldos
Caseros para evitar

el desperdicio alimentario

COMPOSICION
Por cada 100 gramos

Agua Calorias Fibra

90 45 3

g. keal. g.

ANDREA. D. SANROMA

Colesterol | Hidratos
de
carbono
(0] 7,5
mg. g.

Puerro, sabroso en cualquier plato

el puerro hasta los anda-
D res. Esta estupenda ver-
dura que comienza su
temporada en otonio, aunque se
puede encontrar durante todo el
ano, se puede aprovechar para
distintas recetas sin necesidad
de tirar a la basura practicamen-
te nada. Su parte mas jugosa, el
tronco de color blanco, es el pro-
tagonista de cremas, vinagretas,
ensaladas, e incluso interesan-
tes combinaciones con pasta.
En Castilla y Leén, en la pro-
vincia leonesa, Sahagun celebro
recientemente la 48 edicion de
la Feria de San Simon con el pue-
rro como auténtico protagonis-
ta. En esta zona se cultivan el pue-
rro romil y revil de aroma afru-
tado y acebollado, jugoso, tierno,
crujiente y facilmente mastica-
ble. Asi lo describen desde el por-

tal de la corporacién provincial
que ensalza el consumo de este
producto en fresco, en conserva
0 en crema, aplicado, en cada
caso, a distintas formulas gastro-
nomicas. Al parecer, fueron los
monjes cluniacenses del monas-
terio de San Benito de Sahagun
los introductores de esta horta-
liza en la zona.

Buena cuenta de este alimen-
to dan especialmente los restau-
rantes de la provincia leonesa
que apuestan por el producto de
cercania para sus elaboraciones
de temporada. Los puerros pue-
den prepararse de forma muy
sencilla cocidos en agua duran-
te unos veinte minutos y después
alinados con una buena vinagre-
ta. Para quienes dispongan de un
poco mas de tiempo, pueden in-
corporar el puerro a una quiche

porque le aporta su caracteristi-
co sabor. Para elaborarla, hay que
cortar en rodajas el tronco blan-
coy hacer un buen sofrito. Por
otro lado, en un bol se mezclan
los huevos, el queso rallado, un
poco de nata, sal y pimienta, y
mads tarde se batird junto al so-
frito. Luego solo hay que rellenar
la masa de hojaldre y hornear una
media hora o cuarenta minutos
a 180 grados.

Los puerros confitados son una
buena alternativa para disfrutar

La parte mas verde de
esta hortaliza puede
aprovecharse en
sofritos y salteados

en cualquier momento del ano,
acompanados de una suave
mahonesa o, por ejemplo, una
original ensalada de algas.

El cocinero Jota Taboada, de
Los Fogones de Jota, los prepa-
ra cubriéndolos con aceite y hor-
neandolos durante una hora a
180 grados. Después, se atem-
peran y los acompana con una
mahonesa a la que anade un poco
de azafran tostado para darle un
punto mas exotico. Lo acompa-
na de unas algas wakame adere-
zadas con sésamo tostado y ne-
gro. Por cierto, hay que recordar
también que la parte mas verde
también puede aprovecharse en
el momento o congelando algu-
nos trozos para recetas de cal-
dos caseros o como condimento
para potenciar cualquier sofrito
o salteado de verduras.

e i

Porrusalda
conun
toque
especial

A.D. La versatilidad del pue-
rro en la cocina hace posible
disfrutar de esta hortaliza en
platos sencillos y sabrosos. Si
hemos hablado de las ensala-
das, en los meses mas frios, el
puerro también adquiere pro-
tagonismo en una plato tradi-
cional de cuchara como la po-
rrusalda, tipico del Pais Vas-
co, Navarra y La Rioja, que se
ha extendido por otras comu-
nidades autébnomas espano-
las. Significa caldo de puerros.

Los ingredientes para cua-
tro raciones son ocho puerros,
una cebolla, tres patatas de ta-
mano medio o dos grandes, un
litro de caldo casero o agua,
sal y aceite de oliva virgen. Se
puede anadir también zanaho-
ria. La verdura se limpia, se
pela, se corta y se rehoga, des-
pués se incorporan la sal, el
aceite, las patatas y el caldo.
Con 20 minutos de coccién se-
ran suficientes. Cuanta mas
calidad tenga el caldo, mas rica
estara la porrusalda.

Una buena alternativa es uti-
lizar un caldo o fumet de pes-
cado preparado previamente
para darle un toque especial.
Es un plato que también com-
bina a la perfeccién con el ba-
calao desalado. De esta mane-
ra se puede solucionar una co-
mida completa.

Una verdura
familia del ajo
y la cebolla

DANIEL

DE LUIS
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1 puerro (Allium porrum)
E es pariente del ajoyla ce-

bolla. Como todos los ali-
mentos que forman parte de las
lilidceas presentan multiples pro-
piedades saludables.

El puerro es rico en agua (90%),
con bajo aporte caldérico (menos
de 45 calorias por 100 gramos),
este bajo aporte energético se
debe fundamentalmente a que
apenas aporta grasas (menos de
0,4 gramos por 100 gramos), sien-
do el aporte de colesterol nulo.
Apenas contienen proteinas (2
gramos por 100 gramos) y su con-
tenido en hidratos de carbono asi-
milables, como almidén, es muy
bajo. Con todas estas caracteris-

ticas nutricionales, es un alimen-
to apto para formar parte de los
menus en pacientes que siguen
dietas para perder peso.

Una de las caracteristicas mas
importante del puerro es su alto
contenido en fibra (3 gramos por
cada 100 gramos), dentro de ellas
destaca la presencia de fibras
como mucilago y celulosa, que
presentan un importante efecto
laxante, regulando por ello tran-
sito intestinal y protegiendo fren-
te a tumores del tubo digestivo
como el cdncer de colon. Un as-
pecto de alto interés cientifico en
la actualidad es el alto contenido
del puerro en un tipo de fibra so-
luble que estd de moda “FOS”, que

significa fructo-oligosacaridos.
Este tipo de fibra se denomina
“prebiota”, ya que es el alimento
por excelencia de nuestra flora
intestinal “probiota”. Asique es
interesante introducir en nues-
tra dieta esta hortaliza que no solo
aporta estos prebioticos sino tam-
bién minerales, vitaminas y otros
compuestos interesantes.

Con respecto a los minerales y
vitaminas, el puerro es rico en po-
tasio, calcio, magnesio y fosforo.
Tiene vitamina C y carotenoides
que son potentes antioxidantes.
Ademas, posee compuestos no
nutricionales como la metilalliina
y la cicloaliina que presentan pro-
piedades antibidticas.




