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Rico y de facil digestion

El rodaballo es un pescado de bajo contenido en grasas, apto para
dietas de adelgazamiento y personas con colesterol alto o diabetes
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En la elaboracién del segun-
do plato encontramos el ro-
daballo. Un pez pertenecien-
te ala familia de los plano. Es-
tos pescados se caracterizan
por tener el cuerpo romboi-
dal, piel sin escamas y con nu-
merosas protuberancias coni-
cas distribuidas por su cara dor-
sal, 1o ojos pequetios y ubica-
dosen elladoizquierdo de su
cabeza. Su carne es compacta,
blanca, y su talla puede alcan-
zar los treinta centimetros. Su
color es muy variable, desde
un tono pardo tierra hasta el
amarillento, jaspeado, o el gris
verdoso (color caracteristico
de los rodaballos de cultivo),
sin embargo la parte del vien-
tre presenta una tonalidad

blanquecina. La dieta del ro-
daballo se basa en crusticeos,
peces pequeilos y gusanos;
aunque cuando son adultos se
alimentan de forma exclusi-
va de pequenos peces.
Proviene de la pesca salva-
je (de mar), donde su hébitat
natural se encuentra en el
Mediterraneo y el océano
Atlantico, asi como el mar Bal-
tico, mar del Norte, mar Ne-
groy canal de laMancha. Los
mayores ejemplares pueden

llegara a alcanzar un metro de
longitud y doce kilogramos
de peso, aunque lo habitual
estd en unos 60 cm, sin em-
bargo los de cultivo no llegan
asuperar los treinta centime-
tros de longitud.

La pesca del rodaballo sal-
Vvaje se sitlia en aguas poco pro-
fundas que van de un metro
hasta los cien, donde se camu-
flan entre las arenas de los fon-
dos marinos ylodo o en terre-
no pedregosos. La mejor épo-

case establece desde marzoa
julio; aunque el aporte de la
produccién derivada de la acui-
cultura se suple la estaciona-
lidad de esta especie, pudien-
do encontrar en los mercados
durante todo el ano.

Los rodaballos de cultivo
presentan un aspecto exter-
no muy similar al de los salva-
jes, aunque son ficiles de iden-
tificar porque presentan una
tonalidad mas verdosa. No
obstante, la diferencia de sa-
bor en el rodaballo de culti-
vo respecto al salvaje estd bien
diferenciada. Tanto uno como
otro, ofrecen una carne semi-
grasa de facil digestion, ha-
ciéndose recomendables para
personas con estomagos deli-
cados. Debido a su bajo con-
tenido en grasa es recomen-
dable para dietas de adelgaza-
miento, problemas de hiper-
colesterolemia y diabéticos.
Elrodaballo aporta vitami-
na B, magnesio, fldor y yodo,
entre otras.

La ostra es un molusco con
dos conchas desiguales: una
de ella concava o ligera-
mente convexa, asperay de
color pardo verdoso por su
exterior y lisa, blancasy
anacaradas por dentro.
Existe otra especie parecida
denominada Ostién u ostra
portuguesa, de forma alar-
gada y cuya carne es menos
apreciada, tipica de Cadiz.
Antes de proceder ala ma-
nipulacion de las ostras
tendremos que apreciar su
calidad comprobando que
su peso esta relacionado
con el tamarfio, consignan-
douna cierta humedad al
tacto, de lo contrario estara
seca en su interior. La me-
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Método basico de manipulacion
y cocinado de ostras

jor época para consumirlas
eseninvierno.

Realice lalimpieza abrién-
dolas con un abreostras
para separar la concha supe-
rior. A continuacién separe
el bicho dela concha y dis-
péngalo sobre un plato.
Limpie de barbas el exte-
rior de la concha y vuelvaa
colocar, sin quitar el jugo de
la misma. Una vez abierta
sirvalas al instante, las res-
tantes debera consumirlas

enun plazo no superior a
24 horas, pudiendo resultar
toxicas. Manténgalas en el
frigorifico aunos 6 a 8°C. Es
conveniente dejar peso en-
cima para evitar que se co-
man entre si.

Las ostras tienen una carne
muy deliciosa para comer
en crudo y en sus conchas,
sobre un lecho de hielo pi-
cado; aunque otra forma se-
ria presentarlas sobre las al-
gas que contiene el interior

del envase o sobre sal y no
demasiado frias para evitar
la pérdida de sabor y, procu-
rando no derramar el jugo
del interior. Acompaiielas
con gajos de limén y con un
poco de pimienta de caye-
na, presentadas con salsa
tabasco, vinagre de vino
tinto y unas escalonias muy
picadas, pan de avena tosta-
do y mantequilla. También
se pueden degustar ligera-
mente tibias con un escal-
dado. Ademas podremos
realizarlas glaseadas con
multiples salsas y presen-
tarlas en algunos de los ca-
sos cubiertas de queso, es-
polvoreadas con pan rallado
y gratinadas bajo el grill.




