
S u característico color rosa 
anaranjado hace que el 
salmón sea uno de los pes-

cados más fácilmente identifica-
bles. De hecho, tiene su propia 
categoría de color, ‘el color sal-
món’ que rápidamente todo el 
mundo reconoce. Nacen en aguas 
dulces, migran al océano y vuel-
ven de nuevo a las aguas dulces 
para procrear. Incluso, se les atri-
buye la capacidad de volver al 
mismo sitio donde nacieron para 
reproducirse y, según algunos es-
tudios, al menos nueve de cada 
diez salmones que remontan una 
corriente nacieron en ella.   

En España pueden encontrar-
se en algunos ríos de la vertien-
te cantábrica y en Castilla y León 
este pescado está ligado a la pro-
vincia de Salamanca, donde se 

defiende la cría y pesca del Hu-
cho (salmón del Danubio) en la 
piscifactoría ubicada en el mu-
nicipio de Galisancho. De hecho, 
en 2019 un joven de 26 años cap-
turó un Hucho de más de 8 kilos 
de peso en aguas del río Tormes, 
noticia que recogió la conocida 
revista de pesca ‘Jara y Sedal’.  

La orden de pesca para 2022 
publicada el pasado mes de di-
ciembre en el Boletín Oficial de 
Castilla y León (Bocyl) y que de-
termina las especies que podrán 
ser objeto de pesca, así como la 
gestión de especies no pescables 
y exóticas invasoras, incluye en-
tre otros, además de la trucha co-
mún o el barbo común, el hucho 
o salmón del Danubio.  

La mitología celta atribuye a 
este pescado la virtud del cono-

cimiento o la sabiduría. Un as-
pecto relacionado con la presen-
cia de ácidos grasos Omega 3 en 
el pescado azul, con importantes 
funciones para el cerebro.  

En cualquier caso, la versatili-
dad en la cocina queda demos-
trada por la gran cantidad de re-
cetas que se pueden encontrar 
con el salmón como protagonis-
ta. Se puede preparar a la plan-
cha, al horno con cebolla cara-
melizada, con verduras, confita-
do, en pastel, en una quiche, en 
tartar, en sushi, para acompañar 
los platos de pasta y, también, en 
una inmensa variedad de cana-
pés y tapas en las que su versión 
ahumada es la protagonista.  

Encontramos propuestas tan 
originales como el salmón mari-
nado con té Lapsang (té negro 

chino), el preferido de Sherlock 
Holmes, detective privado de fic-
ción. Para prepararlo, hay que 
abrir el salmón por la mitad y 
condimentar ambas partes con 
sal, azúcar y té Lapsang, antes de 
volverlas a hacer coincidir y de 
cubrir el pescado con la misma 
mezcla. Se envuelve en papel de 
aluminio, se agujerea y se deja 
en la nevera un día con peso por 
encima, luego se le da la vuelta y 
se deja otro día más. Se lava, se 
retiran los restos y se congela. 
Después ya se podrá consumir 
cortándolo en finas lonchas. Por 
supuesto, este pescado está muy 
presente en el mundo de las en-
saladas y también de los bocadi-
llos. Pocos son los formatos en 
los que no se puede encontrar 
este popular pescado azul. 
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Salmón, ponga el naranja en la mesa

 Pescado.  Es un producto 
presente durante todo  
el año gracias a su cultivo 
en piscifactoria y que se 
encuentra a un precio 
asequible para poder 
disfrutarlo en la comida

SALUDABLE

E  l salmón, junto al atún, es 
uno de los pescados azu-
les más consumidos a ni-

vel mundial. Es un pescado gra-
so, por tanto, con un aporte ele-
vado de este macronutriente, has-
ta 12 gramos por 100 gramos. Esta 
propiedad le confiere un aporte 
calórico intermedio (200 calorías 
por 100 gramos). Desde el punto 
de vista cualitativo, las grasas pre-
dominantes son insaturadas, so-
bre todo polinsaturadas y monoin-
saturadas, y en menor cantidad 
las saturadas. Este perfil de gra-
sas es muy cardiovascular, mejo-
rando los niveles de colesterol en 
sangre, tensión arterial y resis-
tencia a la insulina.   

A pesar de ser un pescado gra-
so, el colesterol es apenas de 50 
miligramos por 100 gramos. En 
cuanto a la grasa, le permite ser 
un alimento con una buena can-
tidad  de vitaminas liposolubles 
la A y la D.  Así que su consumo 
contribuye al mantenimiento, cre-
cimiento y reparación de los te-
jidos del cuerpo, favorece la re-
sistencia a las infecciones, ayu-
da al desarrollo del sistema ner-
vioso y mantiene los niveles de 
calcio y la salud de nuestros dien-
tes y huesos. También aporta vi-
taminas del grupo B, como la B1, 
B3, B6, B9 y B12, aunque en me-
nor medida.  

La cantidad de proteínas es ele-

vada, casi de 20 gramos por 100 
y el de los hidratos de carbono 
prácticamente inexistente. Ade-
más, su consume supone un apor-
te interesante de minerales, como 
potasio y fósforo, y de magnesio, 
selenio, yodo y calcio. El único in-
conveniente es el contenido en 
purinas que van a producir nive-
les elevados de ácido úrico, de-
biéndose evitar en los pacientes 
con gota o hiperuricemia.  

Por tanto, el salmón es un pes-
cado cardiosaludable, puede ser 
un alimento ideal en dietas de pa-
cientes con cardiopatía isquémi-
ca o ictus, además destaca su alto 
contenido en proteínas, vitami-
nas liposolubles y minerales.

El pescado azul 
por excelencia

A. D. S.  Ligero e ideal para ir in-
corporando un menú menos 
pesado que el habitual de las 
recientes fechas navideñas, el 
salmón al horno es un plato 
también muy sencillo. Y si, 
además, lo acompañamos de 
unos guisantes, completamos 
con una buena aportación de 
legumbre verde. 

Para comenzar, en una sar-
tén se rehogan unos pimien-
tos rojos y verdes cortados a 
cuadraditos pequeños con 
unos dientes de ajo laminados, 
los guisantes y una hoja de lau-
rel. Cuando la verdura esté po-
chada, se vierte un poco de 
vino blanco y se mantiene el 
fuego medio hasta que el alco-
hol se evapore.  

Por otro lado, se salpimen-
tan los lomos de salmón y se 
colocan en la bandeja del hor-
no procurando que la piel esté 
hacia abajo. Se ponen después 
las verduras de la sartén por 
encima del pescado y se aña-
de otro chorrito de vino blan-
co. Luego se hornea el pesca-
do a 180º durante diez o doce 
minutos. Dependiendo del gro-
sor de los lomos puede hacer-
le falta un par de minutos más. 
Sin embargo, es importante 
estar pendiente para que no 
se pase de tiempo porque pue-
de quedar seco. 

Al horno 
con 
guisantes

COMPOSICIÓN    
Por cada 100 gramos

Agua Calorías Fibra Colesterol Hidratos 
de 

carbono

69,6 200 0 50 0
g kcal g mg g
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