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eliciosa y saluda-
ble. Hortalizas y
verduras cocidas
y servidas sin
caldo, acompa-
nadas general-
mente de chori-
z0,jamon e, in-
cluso, de carne
picada. Seria esta
una definicién
casi de dicciona-
rio que, pese a su
sencillez, abre el puchero ala
imaginacion y las variedades.
Es plato de la alta cocina por-
que puede presumir de pro-
ductos totalmente frescos y
de temporada o ser larica va-
riante doméstica de cualquier
dia de invierno, o de verano.
Guisantes, patata, zanahoria,
alcachofas, judias verdes, co-
liflor, cardos, esparragos... y
el etcétera es tan largo como
se desee 0 se tenga al alcance
la mano. Ingredientes frescos
y variados es la clave; luego
ya estan los gustos y particu-
laridades.

Plato riojano pero también
murciano y la palentina, es un
plato que lleva tal apellido. Es
esta una provincia que tiene

por cada
100 g

calorias

Fuera de Espaiia, la menestra también es un plato aprecia-
do y en Hispanoamérica lo mas frecuente es afiadir legum-
bres. Con lentejas es un plato tipico ecuatoriano que se
prepara cocinandolas con cebolla, pimiento, tomate, ajo,
comino y cilantro. La menestra se sirve con arroz, carne
asada o frita, aguacate, platanos maduros fritos o pataco-
nes, y una ensaladita o curtido. Las menestras son algo ti-
pico de la Costa en Ecuador, pero se la puede encontrar en
casi todas las ciudades del pais. Las lentejas se cocinan len-
tamente absorbiendo los sabores de la cebolla, pimiento,
tomate, ajo, comino y cilantro. En otros paises del sur
americano la acompafian de pollo o sabores mas exodticos.

fama de tener una huerta pe-
quena pero muy sabrosa. Des-
tacan los pimientos de Tor-
quemada, las cebollas de Pa-
lenzuela o las patatas de Oje-
da. Esun buen panaché de ver-
duras que se elabora con un
fondo con los jugos propios
de las verduras, con un poco
de cebolla, ajo y magro de cer-
do 0jamoén, se afiaden las ver-
durasy la gran diferencia con

potasio

calcio

otras presentaciones es que
se rebozan las alcachofas y la
coliflor. La bilbaina también
se caracteriza por el reboza-
do; pero en este caso de todas
las verduras.

En Navarra se hace una sin-
gular y llamativa menestra de
verduras que se presenta a la
mesa en un cestito de hojal-
dre y que fuera de esta comu-
nidad es poco conocida. Cada

fosforo

region pone un apellido a su
menestra.

Este plato es laborioso si se
hace bien; ya que hay que co-
cinar verdura por verdura con
su tiempo correspondiente,
que es variable, -0, al menos,
echarlas en el mismo agua hir-
viendo en tiempos diferen-
tes—, y mas si cuando parte de
esa verdura la rebozamos.

Con cordero, con pollo, con
carne... pero lo mas habitual
es invadirla de sabor con cebo-
1la frita y jamoén o chorizo. Y
para las prisas, tampoco ofte-
cen mal resultado la congela-
da, de la que hay calidades muy
variadas (muchas abaratan abu-
sando del guisante y con una
triste por escasa presencia de
otros ingredientes) y también
estéd la opcion de adquirirla co-
cida en tarros con solo agua y
sal. Elnombre viene del plato
italiano ‘minestrone’ que es
una sopa de verduras.

Y aunque a los més peque-
fios, ‘De lo que come el grillo,
poquillo’, 1a variedad y una
buena presentacién puede
ayudar a acercarles el gusto
por este tipo de saludables pre-
parados.
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unque no es un plato que
tenga gran aceptacion entre
nuestros nifios, es un plato
que puede resultar muy
sabroso y que presenta, sin duda, un
gran atractivo en su colorido y
composicién. Una buena menestra
presenta una gran diversidad de
verduras como pueden ser las judias
verdes, zanahorias, patatas, coliflor,
esparragos, acelgas, espinacas y un largo
etc de vegetales al gusto del
consumidor. Es un plato con bajo
contenido calérico ya que la mayoria de
sus componentes al ser vegetales
presentan un alto porcentaje de agua
80%-90%; por ello, se caracteriza por
presentar un buen aporte de fibray
hidratos de carbono complejos, asi
como un bajo aporte de grasas y
proteinas. Es un plato muy interesante
para pacientes con dietas hipocaldricas
por su obesidad, pacientes con
estreflimiento y pacientes con factores
de riesgo cardiovascular, ya que su
aporte bajo en grasas y colesterol, junto
a la fibra e hidratos de carbono
complejos lo convierten en un plato
cardiosaludable. Esta mezcla de color y

Un plato lleno de sorpresas
saludables

sabor aporta una buena cantidad de
minerales, destacando la presencia de
calcio y potasio, y en menor cantidad,
yodo, fosforo, hierro, cromoy
magnesio. Otra de las caracteristicas de
la menestra con respecto alos
minerales, es su bajo contenido en
sodio, siendo por tanto un plato
interesante en pacientes hipertensos.
Como curiosidad el magnesio forma
parte de la molécula de clorofila,
pigmento al que muchos de los
vegetales que forman parte de la
menestra deben su caracteristico color
verde. Con respecto al contenido en
vitaminas, es una buena fuente de
vitamina C, folatos, y provitamina A o
beta-caroteno, asi como de B6 y B2,
presentes en menor cantidad. No
debemos olvidarnos que una buena
menestra tiene que estar alineada con
aceite de oliva, esto le confiere al plato
acidos grasos monoinsaturados, que
mejoran nuestro colesterol, pero
debemos cuidar la cantidad con la que
Tregamos nuestra menestra ya que el
aceite (de cualquier tipo) aporta 9
calorias por gramo.




