Los vascos,
alimentos
y salud

J. LI L.

EL Instituto Omega-3 presento en el Hotel
Ercilla, de Bilbao, la encuesta “El papel de
lamujer en la alimentacion”, y en relacion a
la misma, indicaron que siete de cada diez
mujeres vascas son las responsables de la
compra, lacocinay las recomendaciones so-
bre la alimentacién en el hogar y de una ali>
mentacion saludable, los hombres apenas
colaboran en 1de cada 4 casos, y ademas de
la influencia de la mujer en el hogar, ésta
tiende en mayor medida que el hombre a
mantener una dieta sana y a incorporar ali-
mentos con ingredientes beneficiosos para
la salud.

Esto parece indicar que la incorporacién
de la mujer al mercado laboral, no parece
haber implicado un reparto proporcional de
los papeles familiares, y asi, segun esta en-
cuesta, la mujer vasca no sélo es la respon-
sable de realizar la compra en el 64% de los
casos, sino que su peso en la dieta es ain
mayor si tenemos en cuenta que realiza la
lista de los alimentos necesarios en el 74%.
Los hombres s6lo compran en el 7% de los
casos y comparten esta tarea en el 27% (los
fines de semana el 32%). La colaboracion de
los varones vascos en la compra aln es me-
nor, porque los hombres son responsables en
un 4% de los casos y comparten la funcién
en el 20%.

Otro dato interesante se refiere a que la

«4:iujer vasca también es la protagonista en la
cocina, ya que es laresponsable de esta fun-
cién en el 78% de los casos en los dias la-
borables y en un 73% los fines de semana,
mientras la participacion masculina apenas
se incrementa los fines de semana y solo el
22% de los hombres participa de alguna for-
ma en estas tareas. El 92% de las vascas ela-
boran el desayimo y sélo el 58% de los hom-
bres, la comida el 82% y 29% respectiva-
mente, y el 66% de las vascas prepara la ce-
na frente asélo el 24% de los hombres. Tam-
bién resulta curioso conocer que el 88% de
los vascos afirma que comen en casa los di-
as laborables y un 90% los fines de semana,
y su inclinacién por los restaurantes parece
"poco decidida.

Lo que resulta més significativo desde el
punto de vista de los habitos alimenticios y
la salud, es que laencuesta afirma que ha au-
mentado el consumo de fhitas y verduras
(44%), yogures (35%), leche “semi” o des-
natada (32%), pescado 23% y queso (21%),
y se ha reducido los alimentos ricos en gra-
sas (43%), embutidos (35%), leche entera
(34%), platos precocinados (34%) y dulces
(31%), estimando que pueden ser perjudi-
ciales para la salud cardiovascular y obesi-
dad. Por sexos, el estudio observa una clara
tendencia de la mujer vasca a alimentarse de
forma mas saludable y consume mas ali-

<Aentos llamados “sanos”, mientras los hom-

bres no ponen tanto interés en el asunto. Fi-
nalmente, preguntan por los alimentos enri-
quecidos en ladieta, en clara referencia a los
omega-3 que los vascos dicen conocer, y
otros como la leche con calcio, la leche con
vitaminas, el pan con fibra, etc.

En nuestra opinién, los datos recogidos
indican que la mayor preocupacion de las
mujeres vascas por los alimentos saludables
se refleja en la esperanza de vida fijada ac-
tualmente en 75,4 afios para los varonesy de

83,0 en mujeres, éstas a la cabeza del mundo

s6lo superadas por Japon, mientras los varo-
nes ocupan un honroso T lugar. Sabemos
que influyen otros factores también impor-
tantes en la vida, pero los alimentos sobre
‘4o0do el pescado con cifras muy altas de con-
sumo, y también el vino tinto con modera-
cién y durante las comidas, son decisivos en
la buena salud cardiovascular de los vascos.
Parece claro que cuando elegimos un pro-
ducto alimenticio, los vascos nos preocupa-
mos por la salud sin renunciar al paladar.

Casqueria de lujo

Jesus Liona Lanrauri

PATITAS de cerdo, rifioncitos
de ternera, rabo de buey, mo-
llejas de cordero oternera, se-
sos, rifiones, callos y mo-
rros... piezas llamadas "des-
pojos"”, sufrieron un inmereci-
do exilio de los fogones y han
vuelto como casqueria de lu-
jo. Son el timo para el creci-
miento en los animales jove-
nes, pulmén y corazdén base
de la vida, el higado y los ri-
fiones verdaderos filtros del
organismo, los testiculos o
criadillas, que son lo que su
nombre indica, la cabeza de
donde saldran la careta, mo-
rro, orejas, carrilleras, lengua
y sesos, el estbmago que se
convierte en callos, los intes-
tinos que fonnan las madejas
y zarajos, la punta de las ex-
tremidades que forman ma-
nos y patas, la sangrecilla a
partir de la sangre de cerdo y
cordero, el estdmago triturado
de las aves llamado confusa-
mente molleja, las "galline-
jas" tripas de las aves, y el
muy aristocratico de siempre
higado de oca o pato que es
nada menos que el foie-gras.
El catédlogo no es exhaustivo
porque faltarian las despre-
ciadas ubres y vulvas que ha-
cian las delicias en refinados
banquetes romanos o las len-
guas de las aves, exquisitas,
como aperitivo en las mesas
medievales. Convertir todo
"ésto" en comida supone a ve-
ces enfrentarse a sentimientos
de aprecio o desprecio, sin ol-
vidar que el ment del amor
convierte las supuestas pro-
piedades afrodisiacas del co-
razén, los testiculos, o sim-
plemente la carne cruda, en
bocados vigorizantes por
aquello de que "de lo que se
come se cria". Hay que reco-
nocer que unarecetaque lleva
criadillas, mollejas, higado,
rifiones 0 sesos puede provo-
car las pasiones mas distin-
guidas o desprecios supre-
mos. La gran cocina ha incor-
porado en toda su plenitud los
despojos, y asi Paul Bocusse,
preparaba, entre otros, los
"Sesos salteados a la nizar-
da", Alain Chapel, "Rifiones
de ternera en coco-tte”, Pierre
>\"ants, "Rifiones de ternera
con bayas de enebro", Arzak,
el "Cordero sangrante con
polvo de amapolas ilustrado
con su seso y sus mollejas",
Zuberoa, "Morros de ternera
en salsa con puré de patata y
membrillo”, y su incompara-
ble "Ensalada de cigalas con
mollejas y manitas de cerdo".
El Bulli, "Manitas de cerdo
con espardenyas”, Zalacain,
los "Bucles de rabo de vacaal
tomillo"”, Bermeo, "Morros de
temerd rellenos", Jolastoki,
"Carré de cordero con mani-
tas en sujugo”, lkea, "Manos
de cerdo crocantes con trufa",
sin citar las mil y una férmu-
las magistrales de foie, o el
sinnimero de restaurantes
que preparan callos, morrosy
patas en salsa vizcaina.

El corazén no tiene nada
que ver con los sentimientos.

Callos y morros a la vizcaina

sino con la gastronomia. Este
6i"ano en las reses viejas su-
ministra carne dura y seca,
por lo que se destina casi
siempre a cebo de pescadores
o alimento de animales.

Los rifiones, son 6rganos
que acompafian a la canal de

posicion que el corazon, pero
mas grasa Yy, por ello, mayor
valor calorico. Los de vaca
tienen sabor fuerte y son mas
duros, mientras los de corde-
ro, ternera y cerdo son ade-
cuados paraasar a laparrillao
saltear en mantequilla 'y vino.

Convertir todo “ésto”

en comida supone a veces
enfrentarse a sentimientos
de aprecio o desprecio

los animales y cuando estan
recubiertos de grasa son signo
de buena calidad y finura, se
consideran alimento delicado,
aunque el resultado final esta
en funcion de la edad del ani-
mal y la coccién. Son poco
nutritivos con parecida com-

Despojos

iBterés  Dutritivo.
Muchos de los despo-
jos son muy validos y
Atitoso, en la dieta
humana. Sirva de
ejemplo el higado, ex-
celente fuente de vita-
mina Ay de hierro.

Inconvenientes.
Radica en su riqueza
en &cidos nucleidos,
algunos de cuyos com-
ponentes como las ba-
ses pdricas, son pre-
cursores del &cido ari-
co.

Los sesos (2.200
mg./100 gr.), rifiones
(400), higado (370) y
lengua son ricos en co-
lesterol, mientras el hi-
gado (210 mg./100 gr.)
y los rifiones (200),
contienen mucho A&ci-
do drico.

Contienen mucho &cido Urico,
unos 200 miligramos por 100
gramos.

El higado como depurador
del organismo, plantea pro-
blemas sanitarios cuando pro-
cede de animales tratados con
productos quimicos en el en-
gorde, lo que ha hecho que
muchos se cuestionen su con-
stano. Guisado, embutido, en
patés, encebollado y el foie-
gras como suprema presenta-
cion de esta viscera, es placer
para muchas personas.

Las mollejas son las glan-
dulas del timo situadas en la
garganta de los animales que
merman con la edad. Las lla-
madas mollejas del vientre o
palomilla, e incluso el pancre-
as, pasan frecuentemente co-
mo mollejas. No tienen mor-
fologia definida, aunque su
aspecto es blando, color rosa
p~ido y apariencia gelatino-
sa. Contienen muchas protei-
nas, grasas, colesterol y acido
Urico. Perfectas para saltear y
guisar, hay que ablandarlas y
eliminar las partes no comes-
tibles, pasandolas por agua
con sal y vinagre hasta ebulli-
cién. Son muy apreciadas las
de cordero para rebozar o sal-
tear con perejil y pan rallado.

Los callos de ternera, y
también de vaca, son piezas
que forman el aparato digesti-
vo de los bovinos, que se for-
ma de cuatro partes: panza.

bonete o redecilla, librilloy el
cuajar. Estan formados por fi-
bras musculares de tejido liso,
con abundante tejido intersti-
cial, algo de cartilaginoso y
mucho adiposo. Bajo el punto
de vista gastrondmico, trocea-
dos y bien limpios, tienen im
prestigio reconocido como
cazuelitas a la vizcaina, con
tomate, y callos y morros
mezclados. El cuajar de cor-
dero y cabrito, se utiliza para
preparar el cuajo importanti-
simo en la fabricacion de que-
S0S.

Las manos de cerdo, tienen
una forma bien definida 'y por
todos conocida, que incluye
las partes G6seas y cartilagino-
sas, junto con lapiel que recu-
bre los musculos y tendones.
Su valor gastronémico es se-
cundario pero cuando estan
bien preparados pueden llegar
a ser un plato excelente.

La lengua de ternera es
muy nutritiva, facilmente di-
gerible y aceptable valor gas-
tronémico. Hay que limpiarla
bien antes de cocinarla, a ve-
ces se vende parcialmente co-
cida y embutida y permite
prepararla en salsa de forma
muy apetitosa.

La cabeza, compuesta del
esqueleto del craneo, ofrece a
la cocina los sesos, los mo-
rros, las orejas y las carrille-
ras, que llevan diversas y
atractivas preparaciones culi-
narias.

Las criadillas, que corres-
ponden a los testiculos de ter-
neros y novillos, tienen bas-
tante demanda y en su com-
posicion se parecen a los se-
sos, ricos en fosfolipidos y
proteinas, aunque su conteni-
do grasa es menor.

La sangre, tiene composi-
cién similar a la carne, aun-
que es mas pobre en grasa. Se
utiliza para alimentacién hu-
mana, en forma de embuti-
dos, como sangre entera, 0 se-
parando el plasma o porcién
liquida de los glébulos san-
guineos.



