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1 pulpo (Octopus vulgaris)

es un molusco cefalépodo

que se puede encontrar

fundamentalmente en el
mar Mediterraneo y el Océano
Atlantico en la Peninsula Ibérica. EL
sabor y textura de su carne es muy
apreciado en la gastronomia a lo lar-
go de todo el mundo, existiendo re-
cetas tradicionales y muy conocidas
en Espafia como el pulpo a la brasa, o
ala gallega, y otras recetas mas exoti-
cas como el ceviche de pulpo perua-
no o sushi de pulpo en Jap6n. Por
otra parte, la tinta también se apro-
vecha para elaborar salsas o en platos
con arroz.

Desde el punto de vista calérico,
solo contiene 50 calorias por 100
gramos, es por tanto un aporte bajo,
este aporte calorico proviene funda-
mentalmente de las proteinas que
contiene 10 gramos por 100 y en
menor medida de las grasas (1 gra-
mos por 100), siendo la casi la mitad
grasas polinsaturadas (grasas cardio-
saludables), el aporte de colesterol
es minimo, no llegando a los 50 mg
por 100 gramos. Estas propiedades
nutricionales le hacen un alimento
interesante en las dietas en pacien-
te obesos o con factores de riesgo
cardiovascular.

Con respecto a los minerales,
destacan el selenio, yodo, fésforo,
calcio, sodio, zinc y magnesio. Para
que nos hagamos una idea, unara-
cién de 100 gramos de pulpo aporta
el 75% de las necesidades de selenio
de un adulto. Una racién de pulpo,
practicamente aporta un 50% de las
necesidades de yodo diarias. Y con
respecto a las vitaminas, el pulpo es
una buena fuente de vitaminas del
grupo B, tanto tiamina, como B6 y
B12 (vitaminas que nos ayudan a
obtener energia en los procesos me-
tabdlicos). También aporta vitami-
nas liposolubles, como son las vita-
minas A y E, con un papel antioxi-
dante muy importante.

Por tanto, el consumo de pulpo
nos aporta en la dieta pocas calorias
y colesterol, pero es una buena
fuente de proteinas, yodo, selenio,
y vitaminas del grupo B, asi como
antioxidantes.
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EL PULPO: DESDE GALICIA
PARA EL BIERZO

Por cada 100 gramos
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Calorias

suno de los ali-
mentos mas ex-
quisitos de la gas-
tronomia espa-
fola, procedente
delarica gallega,
I 0do Un manjar
apreciado en su comunidad y
tierra adentro. El auge de este
plato estrella, en particular al
estilo ‘A feira’ o ‘con cachelos’
dispard su disminucién de
ejemplares; pero también la
contaminacion de las costas y
el cambio climatico, con unas
aguas ya no tan frias en las cos-
tas gallegas, reduce su presen-
cia. De ahi, la tendencia, cuan-
do escasea, a sustituirlo por el
marroqui. Sabroso también, no
hay razones para despreciarlo
y bueno es a falta del autécto-
no; pero la calidad es la calidad.
Lo peor, el engano de vender
a precio gallego el que no lo es.
Sise ajusta a su origen y el con-
sumidor sabe lo que lleva ala
mesa, todo claro. Otra cuestion
es que haya que preocuparse e
intervenir para que las aguas
atlanticas del norte espafiol re-
cuperen este molusco.

El pulpo procedente de las
aguas de las Rias Baixas tiene
un intenso su sabor; ya que la
alimentacion de estos anima-
les es diferente. El cefalépodo
gallego sigue una dieta basada
en diferentes moluscos que le
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Proteinas

aportan un distintivo sabor.
Ademas, el de Marruecos pre-
senta un color blanquecino
mientras que el pulpo que se
cria en aguas gallegas tiene un
color vivo y brillante, mas ro-
jizo, mostrando asi la peculiar
belleza de este animal.

Al cocinarlos también se
aprecian diferencias. El pulpo

CURIOSIDADES

Hidratos
de Carbono

gallego pierde la piel mucho
antes que el de Marruecos y
ademas «rinde mucho menos
porque mermay, como dicen
en su tierra por lo que algunos
restaurantes, incluso, prefie-
ren el otro, porque el sabor no
se distingue tan facilmente
cuando lo acompana el tradi-
cional pimentén y un solo

CAPACES DE MIMETIZARSE
CONELENTORNO

Es un animal que se mimetiza con su entorno, haciendo
dificil verlo, incluso arruga su piel para parecerse a una
roca con algas. Los pulpos tienen un cuerpo musculoso y
flexible, y son capaces de esconderse en espacios 10 ve-
ces mas pequeiios que ellos. Diversos experimentos han
demostrado que poseen una gran capacidad para distin-
guir colores y formas, pero lo mas sorprendente es que
son capaces de recordarlas durante mas de dos afios. El
pulpo tiene tres corazones, los necesita para poder cum-
plir con sus actividades fisicas (su presién es alta), él es
un nadador y predador activo. Su corazon principal (lla-
mado sistematico) lleva sangre a todo el cuerpo, y sus
otros dos corazones la llevan a las agallas, en contra de la
presion. Entre los tres se dividen toda la actividad. Tam-
bién carecen de hemoglobina y por lo tanto poca oxige-
nacion, esta es remplazada por otra proteina llamada
‘hemocianina’ y le da un caracteristico color azul a su

sangre.

Colesterol

ejemplar permite sacar mas ra-
ciones, «no se encogey». Y no
solo es Galicia una apasionada
de este plato, El Bierzo le rin-
de homenaje con calidad y
buen hacer también.

El pulpo fresco gallego solo
es posible comprarlo desde oc-
tubre hasta marzo, el resto del
afo es congelado. Pero en este
caso, la congelacion es una ven-
taja, una necesidad porque
rompe las fibras musculares
haciendo que el pulpo quede
mucho mas tierno al cocinar-
lo. Antes se les daba las comi-
das ‘palizas’ en busca de tal re-
sultado. Se golpeaba al pulpo
una y otra vez, y o un poco;
de ahi, la frase de ‘le esta ca-
yendo la del pulpo’.

Una vez cocido, debe estar
tierno, pero no blando ni chi-
closo. En ese momento estara
listo para preparar distintas re-
cetas con €l. La técnica es sen-
cilla, agua hirviendo en una
olla grande -la tradicién habla
de cobre-y cuando hierve el
agua, se sujeta por la cabeza de
manera que cuelguen los ten-
taculos y se sumetge y saca tres
veces seguidas, ‘se asusta’.
Cuando vuelve a hervir de nue-
vo, se echa para que cueza en
la olla destapada unos 18 mi-
nutos por cada kilo de pulpo,
es decir, una media hora con
los dos kilos de peso.



