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SALUDABLE

Bebida. Castillay Ledn
es unade las tres
comunidades autonomas
con mayor produccion
artesanal de este zumo
de cebada fermentada
que llegd a Espana

de la mano de Carlos V

COMPOSICION
Por cada 100 gramos
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Cerveza, refrescante y amarga
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astilla y Leon, tierra de
vinos por excelencia,
hace anos que abrié las

puertas de sus tierras a la pro-
duccion de la cerveza artesana.
De acuerdo con el informe ela-
borado por la Asociacion Espa-
nola de Cerveceros Artesanos In-
dependientes (AECAI) publica-
do en 2021, esta region con el
10% ocupa el tercer puesto en la
produccién nacional, por detras
de Andalucia y Cataluna. Esta be-
bida con el paso de los anos se
ha ido asentando cada vez mas
entre los gustos de la poblacion.
Y aunque la mencién mds anti-
gua de la cerveza se remonta a
escritos en lenguaje sumario,
4.000 anos a. C, fue Carlos V
quien a su llegada a Castilla se

trajo consigo también la cerve-
za a un pais y a una region tra-
dicionalmente vinicola.

Hoy esta bebida ha entrado a
formar parte de los productos de
alta gama con una elaboracion
que se compara, en ocasiones,
con la produccion de grandes vi-
nos. Y al igual también que los vi-
nos, la cerveza se ha incorpora-
do al mundo gastronémico. Su
uso en la preparacion de guisos
no es algo nuevo y especialmen-
te recurrente si se trata de rece-
tas de carne roja para potenciar
su sabor. Asi podemos incluirla
en potajes, estofados de carne de
ternera, de caza y también de cer-
do. Pero eso si, habra que tener
en cuenta si lo mds aconsejable
para cada una de estas propues-

tas es emplear tostadas, negras
o rubias.

En el campo de los postres,
uno de los que mayor aceptacion
tiene es el conocido como el ‘bi-
rramist’, una variante del tradi-
cional tiramisu italiano pero que
incorpora esta bebida en su ela-
boracion. Los pasos son los mis-
mos pero la diferencia estd en
que a la hora de empapar los biz-
cochos de soletilla, en lugar de
hacerlo en café se opta por una
cerveza negra.

Otra opcidn, en este caso con
la cerveza Guinnes, es la tarta de
chocolate Guinnes, aunque lo
cierto es que el sabor amargo de
la cerveza queda bastante reba-
jado con el chocolate. Como se
utiliza una taza de cerveza, la re-

comendacién anadida en las re-
cetas inglesas es que disfrutes
del resto de la bebida mientras
degustas el pastel que por cier-
to hace un guifio también en su
presentacion. El color oscuro del
bizcocho y la suave cobertura de
un esponjoso queso crema bati-
do con un poco de azucar glass
simulan la espuma de la cerve-
za bien tirada.

Por cierto que el chocolate ne-
gro es uno de los productos que
bien pueden acompanar una cata
de cervezas. Otra opcion son los
clasicos quesos que ensalzan los
sabores de la cerveza a degustar.
En ambos casos, hay que saber
también el tipo de quesos y de
chocolates que mejor funcionan
con cada cerveza.

Sabrosos
chorizos
alacerveza

A.D. s. Para el chorizo a la cer-
veza se combinan dos produc-
tos que gozan de famay reco-
nocimiento por estas tierras.
Lo primero que hay que con-
seguir en su carniceria de con-
fianza son unos buenos cho-
rizos para guisar. Una vez que
tenemos chorizo para cocer,
que son mas tiernos, se pue-
den pinchar con un tenedor
para evitar que al cocerse se
rompa la piel. Ademas, de esta
forma también se facilita que
pueda absorber mejor el sa-
bor de la cerveza.

Aungque lo mas habitual es
preparar el chorizo a la sidra,
utilizar cerveza es otra opcion
igualmente rica. El proceso de
preparacion seria el mismo.
Muy sencillo. En una cazuela
se coloca el chorizo que se cu-
bre con cerveza, se annade una
hoja de laurel y se deja a fue-
go fuerte. En el momento en
el que rompa a hervir se baja
el fuego y se mantiene duran-
te media hora. Se van movien-
do con cuidado para todos que-
den bien cocinados y, antes de
servir, hay que esperar al me-
Nnos unos cinco minutos para
no quemarte.

Ala hora de servir los cho-
rizos, pueden presentarse en-
teros o cortados en rodajas de
similar grosor.

Una bebida
fermentada
saludable
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a cerveza contiene sobre
L todo agua lo que, unido a

su baja graduacion alcoho-
lica y al hecho de presentar en su
composicion maltodextrinas, la
convierte en una bebida con alto
poder hidratante. Para compren-
der sus importantes propiedades
nutricionales solo tenemos que
pensar en sus ingredientes: agua,
cebada y lapulo, asi como su pro-
ceso de produccidn, fermenta-
cién de baja graduacion.

Se trata de una bebida con bajo
aporte calérico y una composi-
cién de macronutrientes que do-
minan los hidratos de carbono,
con una presencia testimonial de
proteinas (0,3 gramos por 100) y

nula cantidad de grasas y coles-
terol.

Con respecto a las vitaminas,
al derivar de un cereal, son fun-
damentalmente del grupo B (fo-
lico, B1 y B6), es decir aquellas
que ayudan a obtener energia en
nuestro metabolismo. El aporte
de minerales es moderado, en for-
ma de calcio, fésforo, magnesio, y
potasio. Es llamativa la poca can-
tidad de sodio. Aunque la contri-
bucién de minerales depende mas
del agua con el que se fabrica cada
cerveza, de manera que las mas
minerales son aquellas elabora-
das con aguas duras.

Asimismo, hay otras sustan-
cias no nutritivas, con importan-

tes efectos sobre nuestra salud
en la cerveza, como son la fibray
los antioxidantes, que provienen
fundamentalmente del tercer
componente de la cerveza, el la-
pulo. Este elemento que se ana-
de ala cerveza durante su elabo-
racion sirve para darle ese toque
amargo, y aporta multitud de po-
lifenoles.

En resumen, esta bebida de
baja graduacion alcoholica pre-
senta unas propiedades nutricio-
nales Ginicas debido a la mezcla
especial de agua, cebada y lupu-
lo. Su poder de rehidratacion tras
esfuerzos fisicos es importante,
debido a la composicion de sodio
y maltodextrinas.




