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Pinon, un lujo en el plato

Fruto seco. De forma
alargada y sabor intenso se
adapta sin problemaala

cocina de platos dulces,

salados y reposteria,

aportandolos un toque
facilimente distinguible

en boca
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0 esta atravesando su
N mejor momento la pro-

duccién de uno de los
productos mas emblematicos de
la comunidad. Se avecina una
temporada complicada porque
la campana de este afio, debido
alas plagas, no estd siendo bue-
na. Se trata del pinén, un produc-
to de lujo en el plato. Un fruto pre-
sente en la despensa del Celler
de Can Roca. Los hermanos Roca
eligen pinones de Valladolid, en-
tre otros productos de Castilla y
Leon, para incluir en la cesta de
la compra del proyecto ‘Gastro-
nomia Sostenible’.

Los pifiones forman parte de la
cultura gastronémica mediterra-
nea. Su peculiar sabor enriquece
los platos en los que participa.
Tanto crudos como tostados apor-

tan un cierto gusto que les hacen
inconfundibles. Juegan en la liga
de dulces y salados sin problema.
De hecho, los famosas empifio-
nadas son carta de presentacion
de pastelerias en Navidad.

En localidades como la burga-
lesa Aranda de Duero los empi-
nonados son uno de los dulces ti-
picos de la zona. Un producto ar-
tesano que se elabora con azu-
car, claras de huevo, harina, vai-
nilla y por supuesto pifiones.

También juegan un papel im-
portante en el resultado final de
muchos turrones navidenos, aun-
que el alto precio que alcanzan
en el mercado obliga en ocasio-
nes a prescindir de ellos y buscar
alternativas. Las peladillas de pi-
nones tampoco faltan en las ban-
dejas de postres en esas fechas.

Este fruto seco, uno de los mas
caros del mercado, se aprovecha
también en los platos salados.

Como guarnicién para un po-
llo asado con pinones, en relle-
nos como en el redondo de ter-
neray en salsas realzan el sabor.
En las ensaladas, al igual que las
pipas o las nueces, también son
un elemento mas con el que sor-
prender. Y en platos saludables,
se presentan como un estupen-
do companero de las espinacas
junto a las pasas. La gastronomia
asidtica los incorpora a su rece-
tario y los exporta, pero nada tie-
ne que ver con el nacional.

Un firme defensor del pinon
del pino pifionero es el cocinero,
Miguel Angel de la Cruz, del res-
taurante La Botica de Matapozue-
los, con una estrella Michelin. En

la pasada edicién de San Sebas-
tian Gastronomika demostro que
con los productos del territorio
como los cereales, las legumbres
y las pinas del pino pinonero se
pueden crear multiples jugos, es-
pesantes, salsas y cremas. De he-
cho, sorprendid con una delicio-
sa sopa fria, para la que utilizé
pifones y tomates del pueblo va-
llisoletano de Pifiel de Abajo.
También los hermanos Pedro Ma-
rio y Oscar Manuel, del restau-
rante zamorano El Ermitano (Be-
navente), aciertan con los pifo-
nes. En el caso de Pedrajas, para
uno de los guisos que presentan
en su tienda ‘on-line’ como las
albéndigas de lechazo con papa-
da ibérica, pinones de los que des-
tacan su textura delicada y salsa
malvasia.

.

Jarrete
de cordero

A.D.S.

El pinén es uno de los frutos se-
cos mas recurridos a la hora de
preparar salsas que acompa-
fan tanto a carnes como pes-
cados. Su sabor tierno, una vez
cocinado, proporciona un gus-
to agradable en boca. Entre las
muchas recetas que lo utilizan
como ingrediente en las guar-
niciones y acompanamiento de
los platos luce con buen resul-
tado el jarrete de cordero con
salsa de pifiones.

Para comenzar se salpimen-
tan y doran en una cazuela los
jarretes de cordero. Se reser-
vany, por otro lado ,se prepa-
ran el sofrito y la salsa que
acompanara la carne. Se apro-
vecha la misma cazuelay se
echa un chorrito de aceite y
cuando esté caliente, se anade
la cebolla picada, el pimientoy
la zanahoria cortada en roda-
jas. A fuego medio ird pochan-
do y cuando esté listo, se ana-
diran los jarretes previamente
dorados, una pizca de pastilla
de caldo de carne, un poco de
pimienta y un vaso de vino de
Jerez. Cuando esté todo bien
mezclado serd el momento de
incorporar un buen punado de
pinones. Se cubre con agua'y
Se cocina unos cuarenta minu-
tos. Después se emplata, se sir-
ve caliente y listo. Por cierto,
para espesar la salsa se le pue-
de anadir un poco de harina.

El fruto seco de
nuestra tierra
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os pifiones son unos frutos
L secos muy tipicos de nues-

tra tierra, que han sido
utilizados habitualmente en la
cocinay en especial en diferentes
postres. Por otro lado hay que
destacar que precisamente este
fruto seco es tan nuestro que no
precisa de un cultivo especifico
previo. De esta forma, 1o podemos
encontrar en los numerosos
pinares de Castilla y Leon, gracias
al pino pinonero. A pesar de ser
tan cotidiano, el consumidor
puede comer tranquilo este fruto
seco, ya que su proceso de obten-
cién esta sometido a los requisitos
de trazabilidad que figuran en el
Reglamento (CE) n°® 178/2002.

Si analizamos su aporte nutri-
cional, de manera similar a todos
los frutos secos, es una buena
fuente de calorias (700 calorias
por 100 gramos), esto es debido a
la baja cantidad de agua en su
composicién, siendo una alimento
muy concentrado. Como prome-
dio presenta solo un 12% de agua
y un elevado aporte de grasas 70
gramos por 100, de ahi el elevado
aporte caldrico. Con respecto a
este aporte de grasas, son de
buena calidad, ya que casi dos
tercios son poliinsaturadas y en
segundo lugar, monoinsaturadas,
por tanto presentan un beneficio
cardiovascular importante.

El aporte de hidratos de carbo-

no es bajo, 8-9 gramos por 100,
siendo el aporte de proteinas
considerable (14 gramos por 100).
No obstante, como todas las
proteinas de origen vegetal son de
bajo valor bioldgico.

El mineral que mas aporta es el
potasio, seguido del fosforo,
magnesioy en menor medida el
calcio. En cuanto a las vitaminas,
es una buena fuente de vitamina E
(14 mg por 100), que ayuda a
mejorar el perfil graso del alimen-
to, al ser un potente agente antio-
xidante. En resumen, este fruto
seco tan nuestro, es una buena
fuente de energia, grasas cardio-
saludables y vitamina E para
nuestra dieta mediterranea.




