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ALMEJAS, INTENSO SABOR
MARINO Y TEXTURA SUAVE

Por cada 100 gramos

olas, con limoén, a

la marinera con

salsa verde o roja,

al ajillo y ala sar-

tén, en sabrosa

paella o arroz con
I 2TiSCO, con fa-
bes, con pimenton al estilo
murciano, en sopa de maris-
co... Las almejas son un pro-
ducto excepcional y para bue-
nas, sin duda, las gallegas; pero
hay muchas variedades y pre-
cios que dan juego. Las alme-
jas se pueden encontrar en el
mercado basicamente en tres
presentaciones: frescas y vi-
vas, congeladas o en conser-
va, con o sin valvas.

En el caso de adquirirlas
frescas se debe tener en cuen-
ta que las finas y chirlas sue-
len resistir fuera del agua ma-
yor tiempo que otras especies
de moluscos, por lo que su co-
mercializacién estd mas ex-
tendida.

Alahora de utilizarlas en
cualquier preparacion, y ante
la posibilidad de que haya que-
dado algo de tierra en su in-
terior, es aconsejable intro-
ducirlas en un bol con agua
muy fria y sal, al menos quin-
ce minutos. Hay quien las deja
en la nevera asitoda unano-
che pero no hace falta tanto.
Sise guardan algunas horas
en el frigorifico conviene ha-

agua

cerlo poniéndole un peso en-
cima de la malla en la que se
han adquirido. Son un pro-
ducto de intenso sabor mari-
noy textura suave. En hoga-
res, bares y restaurantes tie-
nen su espacio y en cualquier
punto de Espafia, incluso de
interior, tienen un gran peso
gastronomico.

La mayoria de almejas en
conserva pasan directamen-

Proteinas

Hidratos

te a servirse de aperitivo, ade-
rezadas con pimienta y limon.

El poder saborizante de las
almejas frescas hace que se
puedan incluir en salsas, des-
tacando la verde, o distintas
elaboraciones de pasta a 1a ma-
rinera con salsa de almejasy
otros mariscos, ensaladas tem-
pladas, fideu4, platos carni-
cos como las manitas de cer-
do rellenas de verdura, rece-

UN POCO DE HISTORIA
|

EL MEJOR APERITIVO
PARA LOS ROMANOS

Las almejas ya existian hace mas de 100 millones de afios
en mares y océanos; se han encontrado restos de fosiles,
junto a caracolas y erizos, que atestiguan dicha antigiie-
dad. Durante el sigloIa. C. en la ciudad de Pompeya, el
romano Paratus agasaja con una cena a su amigo Pansa
ofreciéndole, entre otros manjares, ostras, alondras, me-
jillones y almejas. A través de referencias como esta, o
las recetas del gastronomo del siglo I d. C. Apicio, son co-
nocidos los gustos de los romanos por estos bivalvos, uti-
lizandolos como ingrediente para salsas o protagonistas
de suculentos aperitivos junto a otros mariscos. Las al-
mejas finas y chirlas habitan los fondos arenosos del lito-
ral atlantico, el Canal de la Mancha y el Mar Mediterra-
neo, en este ultimo en menor medida. Se pueden encon-
trar enterradas en la arena de la zona intermareal (para
enterrarse utiliza un pie musculoso en forma de hacha).

de Carbono

Colesterol

tas de pescado y arroces como
el arroz caldoso o el arroz con
bogavante tan tipico en las
costas cartageneras, mazarro-
neras y aguilefias. Es intere-
sante guardar siempre el cal-
do que dejan, colado a través
de un paflo para que recoja to-
dos los residuos, y emplearlo
en la elaboracién o en futu-
ros platos.

En las costas espaiolas, la
recogida de almejas se reali-
za entre los meses de septiem-
bre y abril, mediante artes tra-
dicionales como el rastrillo,
a flote, a pie con un instru-
mento de acopio y desde pe-
queiias barcas aprovechando
la bajamar.

Pero la mayoria de almejas
que llegan habitualmente a
los mercados corresponden a
ejemplares que han sido cul-
tivados. En Espafia, estas téc-
nicas comenzaron a desarro-
llarse a mediados del siglo XX,
representando el mayor nu-
mero de cultivos las especies
de almeja fina y babosa, por
su mejor calidad, rapido de-
sarrollo y mayor rentabilidad
en el mercado. El cultivo se
realiza en instalaciones con-
troladas a diferentes profun-
didades, normalmente apro-
vechando bancos naturales
de arena fangosa, con entra-
day salida de aguas.
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unque existen diferentes tipos
de almejas dependiendo del lu-
gar de procedencia y de la espe-

ie, por lo general este alimento
esuna buena fuente de proteinas (10 gra-
mos por 100 de producto), su contenido
en grasa es muy reducido no llegando al
medio gramo por 100, asi como en hidra-
tos de carbono, que es practicamente
nulo. Su consumo es una buena manera
de incorporar proteinas en la dieta con
bajo aporte calérico, tan solo 47 calorias
cada 100 gramos. Por otra parte, tienen
también un bajo contenido de colesterol
comparado con otros mariscos, con tan
solo 50 mg por 100.

Entre sus micronutrientes destaca la
presencia de minerales como el hierro, asi
como potasio y calcio. Probablemente el
aspecto nutricional més interesante, es el
relativo a su alto contenido en hierro. Su
aporte es tan elevado que supera a mu-
chos alimentos de origen animal como la
ternera o el higado, que en articulos ante-
riores hemos comentado como los ali-
mentos con mas hierro en la dieta. En el
caso de las almejas su aporte es de 24 mg
por 100 gramos de producto, esto supone
que el consumo de una racién de este ali-
mento aporta més del doble de los requeri-
mientos diarios de hierro. Las almejas,
por tanto, son un alimento recomendado
para aquellas personas que presentan ries-
go de anemia ferropénica, como mujeres
embarazadas, etcétera.

Las almejas, ademas de la importante
cantidad de hierro que contienen, son
también ricas en fésforo, potasio, zinc, co-
bre, manganeso, selenio calcio o yodo. Por
tanto, son importantes para el desarrollo
de nuestros huesos. Con respecto al conte-
nido en yodo intervienen en el manteni-
miento de la actividad de nuestra glandula
tiroidea con una correcta producciéon de
hormonas tiroideas. Contienen ademas
vitamina B12, una vitamina cuya deficien-
cia causa otro tipo de anemia y se relacio-
na con el deterioro cognitivo, por lo que se
trata de un alimento adecuado para incluir
en la dieta de personas de edad avanzada.

Eltnico aspecto que debemos controlar
es el relativo a su contenido en purinas,
que lo convierte en un alimento poco
aconsejable para quienes tienen
acido drico alto en sangre.

En resumen, teniendo en cuenta su ele-
vado contenido proteico y bajo aporte ca-
lérico, es un alimento interesante para to-
das las edades, sin olvidarnos de su eleva-
disimo contenido en hierro.




