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SALUDABLE

Marisco.En
celebraciones

y eventos,

el langostino es
uno de los
invitados
habituales a
lamesa a traves
de originales
presentaciones
y con diferentes
propuestas.

ANDREA DIiEZ
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cuando éstos podian ce-
lebrarse. Ahora, las fiestas se or-
ganizan con un numero limita-
do de invitados pero la excepcién
estd sobre la mesa. Porque en el
menu siempre se cuela de alguna
u otra forma el langostino. Pue-
de ser en canapés, tapas, aperi-
tivos, primer plato o ensaladas,
entre otros. De la familia de los
crustdceos, se alimentan de mo-
luscos, otros pequenos crusta-
ceos y algas. Su popularidad y po-
sibilidad de congelarlo contribu-
yen a que sea uno de los maris-
cos mas consumidos a lo largo
del afio y no falta en el menu de
fechas especiales como las Navi-
dades. Por cierto, no hay que sa-

lir de Castilla y Leén para encon-
trar empresas dedicadas a la
crianza del langostino de forma
natural. En la localidad vallisole-
tana de Medina del Campo se ubi-
c6 una empresa especializada en
la produccion de este tipo de ma-
risco, que se plantea alcanzar una
produccion de 100.000 kilogra-
mos para finales de 2021.

En el campo de la gastronomia,
el langostino ocupa numerosas
recetas y comentarios. Cabe men-
cionar, la recurrente ‘polémica’
sobre el chupeteo de las cabezas
debido a la presencia de cadmio.
Un debate que se repite ano tras
ano, especialmente en el mes de
diciembre. Precisamente en 2019,
la por entonces ministra de Sa-
nidad, Consumo y Bienestar So-

cial en funciones, Maria Luisa
Carcedo explico: «Por chupar una
cabeza de gamba uno no se va a
envenenar. Contienen pequenas
cantidades de cadmio. Es abusar
de ello lo que puede ser perjudi-
cial para la salud». En cualquier
caso, siempre se recomienda mo-
deracién y no abusar de ningin
alimento en general. Por cierto,
es importante retirar las tripas
con cuidado. Es muy sencillo, una
vez que se identifica una tira de
color negro, se retira con la ayu-
da de un cuchillo con el que se
hace un pequeno corte y después
se extrae ese hilillo. Hay que ha-
cerlo con cuidado para evitar que
se rompa, se limpia y asi se evi-
ta el mal sabor que puede dejar
en el langostino.

Frito, rebozado, a la plancha,
cocido o al ajillo son las maneras
mas habituales de cocinarlo. Una
de las tapas mas populares en los
bares son las gambas con gabar-
dina que también se pueden ela-
borar con langostinos. Como ape-
ritivo lucen sabrosos en broche-
tas marinas con frutas tropica-
les como el mango, con champi-
nones y tomates, con pimiento
verde asado y bacon o con trozos
de sepia y pescado con salsa de
soja, mostaza, ostras o mango.

Las posibilidades culinarias
del langostino son infinitas. Para
chuparse los dedos son los lan-
gostinos al ajillo, una receta muy
sencilla para la que solamente
hard falta aceite, ajo, perejil, un
poco de limoén y sal.

Coctel de
Marisco

A.D.S.

Servido en cuencos y origina-
les copas de cristal, el coctel de
marisco entra en la categoria
de los ‘must’ en Navidades, pero
también protagoniza estupen-
das cenas de verano. El toque
tropical de esta receta lo apor-
tan frutas como el mangoy es-
pecialmente la pifia, que ade-
mas se puede aprovechar para
servir el coctel. Se parte por la
mitad, se vacia y después se re-
llena con lechuga picada, los
langostinos, unas rodajas de
pulpo y una deliciosa salsa rosa
por encima. No hay reglas, asi
que también se puede anadir
fruta o mejillones picadosy
unos trozos de pimiento rojoy
verde para componer un re-
frescante salpicon de marisco.
Otra forma para presentar el
coctel es utilizando unos agua-
cates. Es el mismo procedi-
miento, se vacia el aguacate y
se rellena con los langostinos
y el aguacate troceados, un poco
de cebolleta, lechuga, surimiy
una ligera mahonesa. Diferen-
te e igual de sabrosos, se pue-
den preparar con unos toma-
tes, que hay que vaciar con mas
cuidado para poder rellenarlos
con los langostinos, unos tro-
citos de huevo duro, atun o
arroz. Y, por supuesto, hay
quien se lanza a preparar unos
deliciosos pimientos del piqui-
llo rellenos con langostinos.

El marisco
de todo el ano
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1 langostino, como buen
E marisco, es una fuente in-

teresante de proteinas con
20 gramos por cada 100 de ali-
mento, y bajo en calorias, no al-
canzando las 100 calorias por 100
gramos. Por otra parte, también
hay que tener en cuenta que el
aporte de grasas es bajo. De he-
cho, no alcanza los dos gramos
por 100y el factor mds relevan-
te es que estas grasas son cardio-
saludables (monoinsaturadas y
polinsaturadas) en un porcenta-
je superior al 60%. En cuanto al
contenido en hidratos de carbo-
no es también bajo. Por otro lado,
destacan otros nutrientes intere-
santes como son el yodo, el fés-

foro, el selenio, el calcio, el mag-
nesioy el zinc, entre los minera-
les. Por cierto, con respecto al
magnesio, sobre este nutriente
hay que decir que favorece la
transmision de los impulsos ner-
viosos y ayuda a mantener estable
la presion arterial. Por su parte,
el selenio estimula el sistema in-
munoldégico y tiene efectos car-
dioprotectores y antioxidantes.
En cuanto al yodo es importante
para el funcionamiento de la glan-
dula tiroidea. Siguiendo con el
analisis, sobre el sodio que apor-
ta el langostino es elevado, por
eso debemos limitar su consumo
en pacientes con hipertension.
Mientras que su alto contenido

en hierro lo convierten en un buen
alimento para prevenir la anemia
ferropénica.

Entre las vitaminas destacan
B9, B12 y B3. La vitamina B3 par-
ticipa en el aprovechamiento de la
energia, la vitamina B9 o 4cido
folico es necesaria en las muje-
res que desean quedarse emba-
razadas o ya lo estan, mientras
que la vitamina B12 es importan-
te en el funcionamiento de las
neuronas, asi como en la madu-
racion de glébulos rojos. En re-
sumen, estamos ante un maris-
co bajo en calorias, rico en pro-
teinas y grasas cardiosaludables,
con un importante contenido en
vitaminas y minerales.




