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SALUDABLE

Besugo, en la mesa todo el aino

Pescado. Su carne sabrosa,
su sabor suave y su aporte

nutricional hacen que sea
un plato recomendable para
consumir acompanado de
unas verduras, unas patatas
o con un refrito de ajos

COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS
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El besugo se pesca en las costas

europeas y atldnticas.

as apariencias enganany,
L aunque el impulso inicial

sea comprar con los ojos,
cuando se trata de alimentos
como el pescado deben primar
otras cuestiones mads alla del
‘atractivo’ del pez. Asi que si de-
cimos que tiene ojos saltones, to-
nos rosaceos, rojizos y plateado,
no es dificil adivinar a quién co-
rresponde la descripcion. Es un
pez hermafrodita: cuando los
ejemplares son jévenes son ma-
chos y cuando crecen, transfor-
man en hembras. Son pescados
de lento crecimiento y pueden
llegar a vivir hasta los 16 anos.
Nutritivo y fuente de vitaminas,
el besugo es un pescado que se
puede consumir en cualquier
época del afno aunque en Navi-

Un pescado con

dades se convierte en uno de los
imprescindibles del menu. Y este
detalle se nota en su precio, que
se redondea al alza cuando se
aproxima esta festividad. Benito
Pérez Galddés lo dejo plasmado en
un articulo publicado la Navidad
de 1865 cuando se referia al menu
que se consumia para esas fechas:
«Reundmonos en un concurso
gastrondmico y rindamos culto
al méas espiritual de los pescados,
el besugo». La receta del besugo
ala madrilena es una de las mas
buscadas en esa época del ano
pero cada uno en el calor del ho-
gar le imprime su sello personal.

En cualquier caso, se trata de
un pescado que goza de popula-
ridad en todos los puntos de la
geografia espanola y también mas

alla de sus fronteras. En Japon,
por ejemplo, es uno de los man-
jares mas considerados. Pero si
hay un denominador comun para
asegurar el éxito de cualquier ce-
lebracidn culinaria es la calidad
del principal ingrediente. Asi que
a la hora de comprar un buen
ejemplar hay un elemento signi-
ficativo de este pescado que ha
sido también objeto de la picares-
ca. Por encima de las aletas pec-
torales se distingue una mancha
negra en forma de media luna que
histéricamente se decia eran la
marca de los dedos de San Pedro.

Al horno, a la parrilla o a la
plancha, el besugo, sin proble-
ma, se cuela en la dieta Medite-
rranea. Es saludable en cualquie-
ra de las propuestas planteadas

sobre la mesa. Es mads, para los
mas reacios al pescado hay quien
lo incorpora como un ingredien-
te mas en ensaladas. Desmenu-
zado se transforma en un adere-
zo mas. Aunque tampoco es muy
complicado hacerlo al horno con
un cama de patatas panaderas,
cebolla y un majado de ajo, pere-
jil, sal y pimienta para potenciar
su sabor. El limén también es
bienvenido en las recetas con be-
sugo. Y su elaboracion no llega a
la hora. Eso si, habra que tener
paciencia y cuidado con las nu-
merosas espinas.

Asi que una de las opciones
para salvar la situacién es pre-
sentarlo previamente revisado o
en pequenas porciones para me-
nores o mayores.

DEGUSTA 5

Besugo a la brasa

En verano,
a la parrilla
y CON poco
condimento

A.D.S.

Los amantes de la parrilla se
atreven, cada vez mas, a incor-
porar el pescado como alterna-
tiva ligera a los chuletones. Uno
de los habituales es el besugo.
De hecho, da nombre a la pro-
pia parrilla, la besuguera, de
acero inoxidable, con forma de
pezy abombada en la parte cen-
tral para no danar el pescado.

Aunque la receta mas popu-
lar en la cocina de Castillay
Ledn es al horno, acompana-
do de una cama de cebollay
patatas, las tendencias mas sa-
ludables se inclinan por tra-
bajarlos en la parrilla con po-
cos condimentos.

Para preparar el besugo o
cualquier pescado a la parri-
lla hay que tener en cuenta el
pesoy el tamano. Se colocara
con la parte de la piel hacia
abajo. Una vez que ya estd el
fuego y han transcurrido en-
tre quince y veinte minutos,
para averiguar si esta listo se
puede abrir y observar el co-
lor interior del pescado y ade-
mas, la espina se podra reti-
rar facilmente. Para servir se
vierte un poco de vinagre, acei-
te y unos dientes de ajos dora-
dos previamente. La parrilla
acepta practicamente cual-
quier tipo de producto y el be-
sugo puede ser una buena op-
cién para comer pescado en
verano con un toque diferente.

muchas proteinas,
vitaminasy

minerales
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1 besugo es un pescado
E azul, por tanto, forma par-
te de los pescados grasos.
Aun asi, podriamos considerar-
lo como uno de los mas magros
dentro de este grupo. Desde el pun-
to de vista energético aporta menos
de 100 calorias por 100 gramos
(86 calorias), con un nivel de gra-
sas intermedio (2 gramos por 100),
predominando las monoinsatura-
das, siendo el aporte proteico ele-
vado (17 gramos por 100). Con esta
relacion caldrica proteica se pue-
de indicar que se trata de un buen
alimento para pacientes que tie-
nen que perder peso.
Desde el punto de vista de los
micronutrientes, el aporte en el

capitulo de las vitaminas es pre-
dominantemente del grupo B,
como son las vitaminas B3, B6 y
B12. Las vitaminas B3 y B6 se uti-
lizan para el aprovechamiento
energético de las diferentes vias
metabdlicas en nuestro organis-
mo. En este sentido, cabe desta-
car que el besugo en relacién con
otros pescados tiene un conteni-
do algo de vitaminas pero no po-
demos compararlo con las canti-
dades que presentan alimentos
como los cereales integrales, las
legumbres, las verduras de hoja
verde y las carnes en general.
Sin embargo, la vitamina B12
estd presente en una cantidad si-
milar a los alimentos que consi-

deramos ricos en vitaminas del
grupo B, entre las que destacan
en productos como carnes, hue-
vos y quesos. Por ultimo con res-
pecto a los minerales, destaca el
aporte de potasio, fésforo, mag-
nesio y hierro, aunque éste ulti-
mo en cantidad ligeramente in-
ferior comparado con las carnes.
El inico problema nutricional del
besugo es su elevado contenido
en purinas, por ello este pescado
debe ser limitado su consumo en
personas con elevacion del dcido
urico. En resumen, el consumo
de besugo nos asegura un buen
aporte de proteinas, minerales y
vitaminas, con un bajo aporte ca-
lorico.




