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SALUDABLE

Viscera. A |a plancha o frito
son las opciones mas
utilizadas para degustar
esta carne de ternera que
si proviene de aves como la
ocay el pato se utiliza para

patés y foie gras
COMPOSICION
Por cada 100 gramos
Agua Calorias Fibra Colesterol | Hidratos
de
carbono

73 | 132 | O

g kcal g
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= ALTMERKA
Higado, el potencial de la casqueria

e ternera, cerdo y corde-
D ro el higado es uno de lo

productos gastronéomicos
de casqueria mas apreciados por
su potencial nutricional y se sitia
también entre los mas consumi-
dos. Sin embargo, mantiene a par-
tes iguales seguidores y detracto-
res por su fuerte sabor. Su consu-
mo moderado proporciona gran
cantidad de nutrientes, en espe-
cial el hierro, y del grupo de pro-
ductos de casqueria es uno de los
mads conocidos por el gran publi-
co con permiso de los callos, las
mollejas y las manitas.

Es habitual cocinarlo a la plan-
cha o en un guiso pero encebolla-
dos o con salsa de tomate son sin
duda, dos platos, que funcionan,
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que gustan y muy faciles de pre-
parar y que se suman también a
los higaditos fritos, habitualmen-
te de pollo, y los rellenos de car-
ne como picadillos y salteados.
Este alimento esta disponible en
el mercado alo largo de todo el
ano, se incluye en el grupodo de
las carnes rojas. Controlados los
aspectos higiénicos y toxicoldgi-
cos del higado, éste constituye un
alimento excelente y util en las si-
tuaciones que requieren dietas
con alta densidad de nutrientes,
como puede ser la infancia o la
edad avanzada.

Las recetas de casqueria, y en
particular con higado, forman par-
te importante del recetario espa-
nol. Pero aunque el higado de ter-
nera, cerdo y cordero, menciona-

esde la antigliedad la car-
D ne de higado es muy

apreciada debido a la
gran cantidad de nutrientes que
aporta. Habitualmente se consu-
me el higado de ternera, cerdo y
cordero. Sin olvidarnos que el hi-
gado de ocay el de pato, se utili-
zan especialmente para la elabo-
racion de patés. Desde el punto
de vista caldrico, el higado apor-
ta unas 130 calorias por cada ra-
cién de 100 gramos y contiene
casi un 73% de agua. En este caso,
ademas, aporta como macronu-
trientes, proteinas con 20 gra-
mos por cada 100, grasas entor-
no a 5 gramos por 100 y los hi-
dratos de carbono no alcanzan

dos anterioremente, son los mas
conocidos, el de oca y pat, que se
utilizan especialmente para la ela-
boracion de patés foie gras, no se
quedan atras. Sus posibilidades
no se limitan a gusisos y salsas
porque la Asociacién Interprofesio-
nal de las Palmipedas Grasas, IN-
TERPALM, recoge en su recetario
sugerencias tan sorprendentes
como las torrijas con foie gras, ela-
boradas con escalopes de higado
de pato, rebanadas de pan, hue-
vos, leche, aztcar, harina, sal, pi-
mienta y foie. Con higado de pato
fresco, cecina de vaca, aceite de
oliva y sal y pimienta sugieren
unos canutillos de cecina rellenos
de higado de pato. Castillay Le6n
es la cuarta region de Espana en
produccién de foie, una alterna-

los 2 gramos por 100. En cuanto
al colesterol, hay que tener en
cuenta que al ser una gldndula
con gran cantidad de células, este
indicador es elevado, con unos
370 mg por 100. Con todos estos
datos anteriormente citados po-
demos constatar que el higado es
un alimento con menor aporte
calorico que la carne habitual,
una cantidad similar de protei-
nas y menor de grasa siendo su-
perior en colesterol. El higado
destaca fundamentalmente por
los minerales, siendo el mas im-
portante el hierro con 8 mg por
100 gramos que equivale a tres
veces mas que el aportado por las
carnes rojas. Ademads, este hie-

tiva a la clasica produccién gana-
dera. En la region destacan tres
enclaves productores que han sa-
bido aprovechar las posibilidades
de este producto en su version un-
table: en Villamartin de Campos.
en Palencia, donde se asienta la
empresa, ‘Selectos de Castilla’; en
el municipio soriano de Abejar,
con ‘Malvasia’, y en la localidad
burgalesa de Espinosa de los Mon-
teros, donde se encuentra la Gran-
jala Llueza, con una produccion
mads reducida y artesanal.

Por otro lado, en los ultimos
tiempos se ha popularizado tam-
bién el consumo de aceite de hi-
gado de bacalao por su aporte del
acido graso Omega 3 y la alta pre-
sencia de vitamina D que fortale-
ce los huesos.
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A.D. s. El pais vecino, Portu-
gal, sabe sacarle provecho a
este alimento de casqueria con
una de las receta mas popu-
lares conocida como Iscas. En
un recipiente, se mezclan bien
un par de cucharadas de acei-
te de oliva, un chorrito de vino,
unos ajos machacados y una
amplia variedad de aromati-
cas como unas hojas de lau-
rel, un poco de romero y ho-
jas de salvia. A continuacion,
se salpimentan los filetes de
higado y se anaden la bol, se
les da un par de vueltas para
que empapen bien y se dejan
en el frigorifico al menos tres
horas. Después, en una sartén
se frien unos trocitos de toci-
no, se reservany se frien los
filetes de higado, previamen-
te escurridos.

Con un par de minutos por
cada lado sera sufiente. Se re-
servany se anade el aceite aro-
matizado en el que habia es-
tado macerando el higado, una
vez que hierva se cuelay se
deja a fuego lento esta salsa
que servira para acompanar
los filetes de higado, con el to-
cino tostado. Se mezclan bien
todos los ingredientes en la
sartén a fuego medio durante
unos minutos. Luego, solamen-
te quedara emplatar y decorar
con un poco de perejil picado
por encima.

rro esta en forma de tipo hemo
de alta biodisponibilidad para
nuestro organismo, también en-
contramos, potasio, zinc, fosforo
y selenio. Respecto a la cantidad
de vitaminas, predomina la vita-
mina A, retinol y carotenos, im-
portantes para el desarrollo de
todos nuestros epitelios. Y tam-
bién es una fuente importante de
vitamina B1, modulador de la ob-
tencién de energia en nuestro or-
ganismo, y de vitamina B12, ne-
cesaria para nuestro sistema ner-
vioso y globulos rojos. Por tanto,
estamos ante un alimento, con
moderado valor energéticoy con
un elevado aporte de proteinas,
asi como hierro y vitamina A.




