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o0 esta valorado
COmo se mere-
ce por su calidad
nutricional y
sus posibilida-
des gastronomi-
cas, el mejillon
—gallego, mejor
que mejor- es
un sabroso mo-
lusco que admi-
te numerosas preparaciones
culinarias. Sison buenosy es
época, lo mejor es al vapor,
muy naturales, y con un cho-
rrito de limén. El proceso es
facil, requiere que se limpien
bien —un estropajo de niquel
apartado solo para este fin es
una buena ayuda-; se retiren
las ‘barbas’ e, inmediatamen-
te ala cazuela con un fondo
de agua, sin sal afiadida, a la
que se echan a la espera de que
el vapor los abra. Conforme
se van haciendo se retiran —el
antes o después depende de
gustos-y los que permanecen
cerrados se desechan. Estd
también la posibilidad de com-

De la vinculacién de Galicia con el mejillén hay noticias

yaen el siglo VIII a. de C. Las primeras poblaciones celtas
en el noroeste peninsular aprovechaban la baja mar para
hacerse con un rico menu de mariscos, como lo demues-

prarlos envasados al vacio; lo
cual ya garantiza su limpieza
y resultan bastante correctos,
pero no es lo mismo. Ademas
de este sencillo consumo al
vapotr, dan color y sabor al coc-
tel y al tradicional salpicén de
marisco y estan muy ricos y
frescos con una buena vina-
greta. Merecen especial men-
cién los preparados de la co-
marca de El Bierzo con la pe-

tran las grandes cantidades de conchas de mejillon y otros  culiar salsa picante de pimen-

moluscos encontradas en el exterior de sus aldeas fortifi-
cadas, de los castros. En el siglo V d. de C. su consumo se
extiende cara el interior de la Galicia romana. Fueron los
romanos los que comenzaron a consumirlos en gran esca-
la, cultivandolos por el sencillo método de recogerlos en

ton. Famosa Ponferrada por
ello. Otra forma estupenda de
consumirlos es en escabeche,
como el de las latas; pero ca-
sero. Es mucho mas facil de lo

sus criaderos y varios a otros emplazamientos paraque alli que parece y el resultado es

pudieran reproducirse. Aunque los arabes tuvieron por
ellos poco aprecio, después se prestigiaron en Espaiia,
pues es conocido que el gallego Martinez Motifio, cocine-
ro de Felipe II, los preparaba para este monarca haciéndo-

Se gran consumo en su Corte.

espectacular y duradero. Tam-
bién combinan muy bien con
un arroz caldoso, con espague-
tis y otras pastas o en una cu-
riosa crema combinado con
champifiones.

Los paises productores mas
importantes son los bafiados
por el Atlantico en particular
Espaiia, sobre todo en las rias
Gallegas, y los Paises Bajos.
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esde el punto de vista
nutricional, es un
alimento con muy poco
aporte calérico (60,3
calorias por 100 gramos), con un
contenido en proteinas
intermedio, alrededor de 10 gramos
por 100 (lo que representa a modo
de ejemplo, la mitad que los
pescados y carnes), siendo de alto
valor biologico. El aporte de grasas
y hidratos de carbono es muy bajo;
asi como de colesterol, entorno a
los 60 miligramos. La mejor
caracteristica nutricional de los
mejillones es su contenido en
minerales. El hierro, en una
cantidad de casi cinco gramos por
100, es superior incluso al de
muchas carnes como la de ternera o
de cerdo. No obstante, el mas
importante es el yodo, aportando
35 microgramos por 100 gramos,
aproximadamente el 25% de las
necesidades que tenemos al dia. El
yodo es un mineral necesario para
producir hormonas tiroideas, que
mantienen nuestro metabolismo y
que son fundamentales para el
desarrollo neuroldgico infantil y
neonatal. Con respecto a las
vitaminas, las mds abundantes son
las vitaminas del grupo B, en
especial el acido félico, y en el
grupo de las vitaminas
liposolubles, la vitamina E.

Una fuente de proteinas,
yodo y hierro

El consumo de los mejillones es
muy variado: frescos, congelados o
en conservas. Debemos tener en
cuenta que cuando consumimos
mejillones en conserva pueden
estar en salmuera, aceite o tomate,
por ello el aporte energético y de
nutrientes pueden variar de manera
importante. Revisando lo
comentado hasta ahora y teniendo
en cuenta la presencia de proteinas
de alto valor biolégico, asi como de
yodo y acido félico, lo convierten
en un alimento muy interesante en
la mujer embarazada, donde las
necesidades de estos tres nutrientes
aumenta.




