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O riginario de tierras eu-
ropeas, el berro fue muy 
apreciado por los roma-

nos y cultivado en Francia des-
de el XVII, aunque no fue hasta 
un par de siglos más tarde cuan-
do comenzó a utilizarse de for-
ma más recurrente en distintas 
elaboraciones culinarias, espe-
cialmente en la región parisien-
se y en Normandía. Estos brotes 
tiernos son de los pocos que cre-
ce de forma silvestre en aguas es-
tancadas o con poca corriente, 
en manantiales, arroyos y orillas 
de los ríos. Su peculiar sabor con 
un toque picante pero también 
dulzón y su frescura han conver-
tido a los berros en una opción 
estupenda para comer en crudo, 
especialmente en ensaladas, aun-

que también se emplean en gui-
sos, sopas y cremas para entrar 
en calor. Platos ligeros y nutri-
cionales con los que comenzar la 
comida o protagonizar la cena.  

En el mercado se pueden en-
contrar durante todo el año, fres-
cos o preparados ya en bolsas con 
mezcla de otros brotes o tipos de 
lechugas. La forma más habitual 
de consumirlos, es en ensaladas 
como los canónigos o la rúcula. 
Una vez estén bien lavados y se-
cos son de consumo rápido para 
que no se estropeen. Se pueden 
aliñar con vinagreta y servirlos 
junto a platos de carne o de pes-
cado. Se puede jugar con otros 
brotes o incluir legumbres, que-
sos y otras variedades de horta-
lizas.  

En boca llama la atención su 
toque crujiente y ese punto per-
fecto entre picante y dulzón que 
marca la diferencia con respec-
to a otras hojas verdes. 

En platos calientes, lo más ha-
bitual es utilizarlo para hacer una 
sopa o una crema con unas pa-
tatas, un puerro, un poco de nata, 
por ejemplo. Por cierto, al igual 
que se prepara una deliciosa tor-
tilla de espinacas, se puede ha-
cer lo propio con esta hortaliza. 
Una tortilla de berros con un to-
que verde a la que también se 
puede añadir un poco de pimien-
to rojo para darle más sabor y 
crear una combinación de colo-
res más divertida.  

Otra opción es emplearlos en 
potajes pero también se pueden 

incluir en los clásicos bocadillos. 
Pequeños sandwiches para la me-
rienda o de aperitivo con un poco 
de pan tostado, queso crema, to-
mate y berros. O con unas lámi-
nas de aguacate y un aliño lige-
ro de aceite. Pero tampoco hay 
problema si lo combinamos con 
un poco de pavo y jamón porque 
los berros se pueden incluir como 
si fueran cualquier otro brote ver-
de. Cabe destacar el importante 
valor nutricional de esta hortali-
za utilizada como estimulante y 
diurético y que ha sido usada en 
la medicina popular para aliviar 
la bronquitis y ciertas afecciones 
cutáneas. Así que ahora es un 
buen momento para incorporar 
los berros a la dieta nutriconal de 
este otoño.

Berros, un punto picante en otoño
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 Hortaliza.  Se pueden 
encontrar en el mercado 
durante todo el año y 
preparar estupendas 
ensaladas, sopas, cremas 
calientes y sencillas tortillas 

SALUDABLE

L os berros son una hortali-
za que crece de forma sil-
vestre en aguas estanca-

das, en manantiales, arroyos y 
orillas de los ríos, siendo amplia-
mente conocida en nuestro me-
dio rural. Esta hortaliza tiene un 
sabor ligeramente picante, pero 
con un punto de dulzor, que la 
convierten en un manjar en cual-
quiera de nuestras ensaladas.  

Sus hojas están compuestas de 
cinco o siete hojitas redondeadas, 
muy parecidas a las de la rúcula. 
El aporte calórico de esta verdu-
ra es mínimo ya que su conteni-
do de agua puede alcanzar casi el 
95% de su composición. Así como 
apenas aporta hidratos de carbo-

no y grasas, las proteínas tam-
bién son escasas y de bajo valor 
biológico.  

Con respecto a los minerales, 
destacan el potasio con 230 mg 
por 100 gramos y el calcio con 
170 mg por 100 gramos, aunque 
este último presenta una baja ab-
sorción en nuestro intestino, al 
competir la fibra y otros nutrien-
tes con él. Sin embargo, si por algo 
son importantes nutricionalmen-
te los berros, es por su conteni-
do en antioxidantes, como vita-
mina C (62 mg), beta-caroteno o 
pro-vitamina A (420 ug) y vitami-
na E (1,5 mg). Su presencia es tan 
elevada, que un puñado peque-
ño de berros (20-30 gramos) nos 

proporciona el 20% de las nece-
sidades diarias de vitamina C para 
un adulto. Además son también 
una fuente de ácido fólico (214 
ug por 100 gramos). Por otro lado, 
en relación a las vitaminas, el be-
rro es un alimento rico en vita-
mina K ya que 100 g. de esta ver-
dura contienen 541 microgramos. 
Por cierto, hay que tener en cuen-
ta que esta vitamina, aunque pue-
de ser sintetizada por nuestra flo-
ra bacteriana, es importante in-
corporarla a la dieta al participar 
en los procesos de coagulación 
sanguínea y de salud de nuestros 
huesos. En resumen, estamos ante 
una verdura baja en calorías y rica 
en antioxidantes y acido fólico.

La ensalada de 
nuestros arroyos

COMPOSICIÓN   
Por cada 100 gramos

Agua Calorías Fibra Colesterol Hidratos 
de 

carbono

95 20 3 0 0,4
g kcal g mg g

IMPULSA:

 
A. D. S.  Los brotes verdes per-
miten jugar a la hora de la ela-
boración de ensaladas para 
dar un toque diferente y diver-
tido. En el caso de los berros 
pueden emplearse para pre-
parar la clásica ensalada de 
garbanzos con tomate y que-
so fresco, aderezado con un 
poco de aceite de oliva virgen 
y un buen vinagre, con una piz-
ca de sal. Rápido, fresco y con-
tundente se presenta como un 
primer plato muy completo 
que todavía podemos disfru-
tar antes de que entre el in-
vierno de lleno y los garban-
zos pasen a formar parte de 
cocidos y guisos más propios 
de la estación.  

Sin embargo, no es la única 
posibilidad que tenemos para 
disfrutar de los berros. Una vez 
lavados y escurridos, podemos 
añadir al bol unos cacahuetes 
molidos para darle un toque 
crujiente y combinarlos con 
granada que le aportará un to-
que dulzón perfecto. A conti-
nuación, se le añaden unas ro-
dajas de un buen foie y unas 
pasas y solamente quedará ali-
ñar esta propuesta de ensala-
da otoñal con los berros como 
protagonistas. Se riega ligera-
mente con aceite de oliva vir-
gen y un chorrito de vinagre 
de Pedro Ximénez y listo.

Ensaladas 
variadas 
con berros
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