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SALUDABLE

Percebes, la tentacion maritima

Crustaceo. Sabrosos, sencillos de
preparar, pero dificiles de conseguir,
esta pequena delicatessen marina
con bajo contenido en grasa tiene en

verano su propia fiesta de exaltacion
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xclusivos es quiza la pa-
E labra que mejor los defi-

ne. No es solo por los pre-
cios astrondmicos que pueden
alcanzar en el mercado, depen-
diendo de la época del ano y la
cantidad que se haya podido re-
coger esa temporada. En el grupo
de los mariscos, este crustaceo
marca la diferencia desde el pri-
mer momento. Con un aspecto
exterior, a priori poco atractivo
para el comensal, su interior se
ha convertido para muchos en
un auténtico manjar del que dis-
frutar cuando la ocasion lo per-
mite. Tienen su propia fiesta de
exaltacion, que se celebra en ve-
rano en distintos puntos de la
geografia gallega. De hecho, este
crustdceo es uno de los platos es-

trella de su gastronomia. Aunque
también es una exquisitez reco-
nocida en toda la cordillera Atlan-
tica donde se trabaja el marisco y
en zonas de los paises vecinos
como Portugal y Francia. Apre-
ciado ya en la gastronomia roma-
na, su inconfundible sabor hace
de ellos un manjar tnico en el
plato. En cuanto a sus valores nu-
tricionales, destaca por su bajo
aporte caldrico y la concentra-
cion de vitamina B, que le con-
vierten en una opcién saludable
de la que disfrutar en cualquier
momento.

La preparacion en cocina al es-
tilo tradicional es quizéa la que
mas adeptos tenga, pero también
se proponen alternativas tan su-
gerentes como percebes con ca-

chelos. Para triunfar con este pla-
to y acabar chupandose los de-
dos, aparte de la calidad del per-
cebe se deben seguir los pasos
que marca el tradicional dicho
gallego: ‘Auga a ferver, percebes
botar; auga a ferver, percebes sa-
car’. Ala hora de comprarlo es
importante también fijarse en las
caracteristicas de los autoctonos,
que tienen un calibre mas gran-
de, grueso y de menor longitud
que el procedente de Francia o
Marruecos. Ademads, es habitual
encontrarlos con restos de roca
dura adherida y se contabilizan
menos unas.

El cocinero Angel Leén sor-
prendio el ano pasado en Madrid
Fusién con una nueva técnica
para trabajar con sal que aplico

en un plato que contenia percebes
y con la que agilizaba su elabo-
racion. También los percebes for-
maron parte de uno de los me-
nus que en 2019 presenté Albert
Adria para el restaurante Enig-
ma, donde entre los multiples bo-
cados que lo componian propu-
so percebes a la salsa de alga co-
dium.

Pero la corriente actual de co-
cineros gallegos explota las posi-
bilidades de este crusticeo que
ya tiene su version en paté e in-
cluso ha entrado a formar parte
del mundo de las tradicionales ta-
pas en forma de croqueta. El per-
cebe, junto a la langosta y las os-
tras, se posiciona como uno de
los manjares de lujo que ofrece el
mary a los que pocos se resisten.
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Plato tradicional de percebes

Agua,
percebes
y sal

A.D.S.

Con solo tres ingredientes se
prepara uno de los manjares
mas populares de la gastrono-
mia marisquera. Agua, saly
percebes. Eso si, en este caso
y, aunque suene reiterativo, la
calidad del percebe es funda-
mental para poder disfrutar de
este delicioso plato con el que
uno literalmente acaba chu-
pandose los dedos.

Para su preparacion serd ne-
cesaria una cazuela donde, con
suficiente agua para que cubra
los percebes cuando se incor-
poren. Se dejara calentar el
agua con un punado de sal gor-
da y cuando esté el agua en ebu-
llicién serd el momento de
echar los percebes.

Hay quien ademads de sal
gorda, para simular el agua
marina, opta por anadir al agua
unas hojas de laurel. Una vez
que se han echado los perce-
bes con el agua hirviendo se
espera a que el agua vuelva
hervir, puede tardar entre me-
dio y un minuto.

A continuacion se sacany
se envuelven rapidamente en
un pano para que no se en-
frien. Es un plato que se toma
caliente, asi que se sirven jus-
to recién hechos. Para comer-
los, es sencillo: solo habra que
separar la carne de la piel ne-
gra que la recubre tirando sua-
vemente de la cabeza o una.

Y no hard falta nada mas
para disfrutar de este manjar
marino.

Mas que
un lyjo culinario
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1 percebe es un crustaceo
E perteneciente a la familia

de las Scalpellidae que
tiende a crecer sobre rocas que
reciben olas. Entre las principales
propiedades nutricionales de los
percebes tenemos su bajo apor-
te calorico, apenas 50 calorias por
100 gramos, debido al bajo con-
tenido en grasas (contiene acidos
grasos esenciales, como los aci-
dos grasos poliinsaturados y los
monoinsaturados), y la inexisten-
cia de hidratos de carbono. Esto
es un aspecto diferencial con res-
pecto al resto de mariscos, que
presentan todos unos altos apor-
tes caldricos. Por otra parte, el
contenido en proteinas es intere-

sante alcanzado los 13 gramos y
la presencia de colesterol es mi-
nima con tan sélo 14 miligramos.
Por lo tanto se puede apuntar que
es un alimento que puede ser con-
sumidos por personas que reali-
zan dietas para controlar su peso.

Con respecto al aporte de vita-
minas, destaca sobre todo la pre-
sencia de vitamina B12 que ayu-
da al buen funcionamiento del
sistema nervioso y del cerebroy
ademas refuerza el sistema in-
mune. Aporta otras vitaminas del
complejo B, como la vitamina B9
o acido folico, B6, B3, B2y B1. Es
decir, el percebe como las carnes
de origen animal presenta un am-
plio aporte de vitaminas del gru-

po B. Como caracteristica espe-
cial cabe resenar las cantidades
interesante de vitamina E, un an-
tioxidante natural. También es
un alimento con contenido en mi-
nerales. Y en esta linea, destaca
sobretodo la presencia de yodo,
fésforo, potasio, selenio, magne-
sio y sodio, y, en menor medida
el calcio y hierro. Asimismo cabe
mencionar que los anteriormen-
te mencionados selenio y potasio
lo convierten en un alimento car-
diosaludable. En resumen, el per-
cebe aporta a nuestra dieta po-
cas calorias, con proteinas de alto
valor biolégico, asi como vitami-
nas del grupo B, yodo y otros mi-
nerales.




