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DIEZ PLATOS SALUDABLES
PARA TOMAR EN VERANO

En época estival se impone una cocina ligera vy facil de preparar, basada
en alimentos hidratantes, para aprovechar al maximo las vacaciones

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



ell‘conomista.es | 2 | VIERNES, 27 DE MAYO DE 2022

Armentacion Saludable © Sostenible

R
=

B

DIEZ PLATOS
SALUDABLES
PARA EL VERAN

Con la llegada del
calor se impone

una cocina ligera y
refrescante que no
nos obligue a pasar
mucho tiempo entre
los fogones. Ademas,
es fundamental
hidratarse hebiendo
mucha agua y tomar
muchas frutas

y verduras.

Juan Ignacio Alvarez
MADRID

a plataforma espafiola de comi-

da a domicilio La Nevera Roja

ha preparado una lista de diez

platos perfectos para la tempo-

rada veraniega. Se trata de pro-
puestas frescas y ligeras ideales para tomar
con las altas temperaturas que, durante es-
tas fechas, aumentan hasta en un 15% mas
con respecto a otros meses del afio. Todos
ellos pueden encontrarse dentro de la ofer-
ta de los mas de 6.000 restaurantes dispo-
nibles en La Nevera Roja, lo que te facilita-
ra el descanso perfecto en tus vacaciones,
pudiendo pedir tu comida o cena desde la
tumbona y tenerla lista nada mas llegar a
casa. La idea es no pasar mucho tiempo co-
cinando en época estival.

Gazpacho. Esta famosa sopa fria de ver-

duras, aceite de oliva y vinagre que na-
ci6 en Andalucia es ideal para una dieta sa-
nay equilibrada. Sobre esta receta, el doctor
Gregorio Marafi6on dijo que es una “sapien-
tisima combinacién empirica de todos los
simples fundamentales para una buena nu-
tricién”. Disponible en muchos restauran-
tes tradicionales e imprescindible en la cos-
ta espariola, especialmente en el sur.

Salmorejo. Una sopa fria originaria de

Cérdoba que cada vez es mas populary
es tan fresca como el gazpacho. La diferen-
ciaradica en que generalmente se emplea
mucho pan en su preparacién y solo contie-
ne tomate y ajo como verduras, ademas de
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aceite de oliva y sal. El pan empleado le con-
fiere una textura distinta y una densidad ma-
yor que la del gazpacho, similar a un puré.

Vichyssoise. Esta crema fria de origen

francés esta elaborada con cebolla, pa-
tata, leche y nata, pero el ingrediente prin-
cipal es el puerro. Se le puede afiadir viru-
tas de jamon o, para los mds vegetarianos,
un poco de cebollino picado.

Marmitako. Aunque a algunos les ex-

trafie, este sabroso guiso tradicional
vasco se toma mejor en verano. El motivo
es que la temporada de bonito del Canta-
brico empieza a finales de junio. Ademas
del bonito, contiene caldo de pescado, pa-
tata, pimiento y pimenton.

Empanada gallega. Uno de los princi-

pales estandartes de la cocina gallega.
Como puede servirse fria y estd igualmente
sabrosa, también puede ser un buen plato
veraniego. Hay variedades rellenas de pes-
cados, carnes y mariscos. Ya contenga raxo,
zamburifias o xoubas, lo importante es que
sean ingredientes gallegos.

Paella valenciana. Es el plato mas co-

nocido de la costa Levatina. Los ingre-
dientes basicos, segun dictamina el Conse-
jo Regulador de la Denominacion de Ori-
gen Arroz de Valencia, son: arroz, pollo, co-
nejo, ferraura, garrofén, tomate, aceite de
oliva, agua, azafran y sal. Pero hay diversas
variedades, segun la region, que contienen
otros ingredientes, como el caso de las pae-
llas marineras, con pescado y marisco.
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Ensalada Choban ('Coban Saltasi’). Se

trata de una ensalada tradicional de la
cocina turca. Es muy ligera y por tanto
ideal para consumir en estas fechas. Suele
contener tomate, pepino, pimiento verde,
cebolleta, queso feta y aceite de oliva.

Ceviche mexicano. El ceviche mexica-

no es un plato de pescado blanco ma-
rinado que estd alifiado con limén y suele
contener tomate, cebolla, cilantro y en oca-
siones aguacate y chile verde. Es habitual
verlo con totopos, que en Espafia los cono-
cemos como nachos.

Carpaccio. Plato de finas laminas de

ternera cruda, aunque también hay
variedades con laminas de pescado. Se ade-
reza con aceite de oliva y puede venir
acompafiado de riiculay de queso parme-
sano. Este plato se ha convertido en un cla-
sico en cualquier italiano.

10 ‘Wakame' con sésamo. El wakame es
un alga muy apreciada en la cocina ja-
ponesa. Es un plato perfecto para dietas por-
que su valor caldrico es muy bajo, pero, aun
asi, contiene nutrientes como un alto nivel
de calcio y fésforo y es también antioxidan-
te. El wakame con sésamo contiene, ademas
de las semillas, un alifio de soja, sirope de
agave y vinagre de arroz o manzana.

Hidratarse, fundamental

La hidratacion juega un papel fundamental
en la salud de las personas durante todos
los dias del afio, aunque con la llegada del
calor todavia hay que ser mas exigentes, lo

que nos obliga a no dejar pasar largos pe-
riodos de tiempo sin consumir liquidos. De
esta forma evitaremos los efectos negativos
o los trastornos que la deshidratacion pue-
de provocar en el organismo, como golpes
de calor, contracturas musculares, descen-
so de la presion arterial, nauseas, calam-
bres y mareos.

Alahora de hidratarse, no cabe duda de
que la bebida estrella es el agua, pero hay
otros muchos alimentos y bebidas que nos
aportan la cantidad de agua suficiente. Una
buena hidratacién es importante para todo
el mundo, con especial atencion a aquellos
que son mas sensibles a las altas tempera-
turas: nifios, ancianos, deportistas o perso-
nas con problemas cardiacos. La Efsa (Au-
toridad Europea de Seguridad Alimenta-
ria) establece una ingesta de dos litros de
agua al dia en mujeres y de 2,5 en hombres.

Al margen del agua hay otras bebidas,
como los zumos naturales, la leche, los tés
e infusiones con hielo, asi como las sopas
frias, que nos permiten reponer liquidos
rapidamente, mientras que en el apartado
de alimentos las mayores fuentes de hidra-
tacidn las encontramos en las frutas y las
verduras, gracias a su alto contenido en
agua. La sandia es la fruta hidratante na-
mero uno, ya que su contenido en agua os-
cila entre el 90% y el 95%. La sandia es rica
en vitaminas B6 y Bl y es una buena fuente
de magnesio y potasio. Otras frutas hidra-
tantes son el melon, la pifia, las fresas, las
moras, las frambuesas y los tomates, mien-
tras que si hablamos de verduras y hortali-
zas hay que citar al pepino, el brocoli, las
zanahorias o los esparragos.
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La obesidad y el
sobrepeso son las
enfermedades del
siglo XXI, y a las que
se deben enfrentar
mas de 1900
millones de adultos
y 340 millones

de nifios y
adolescentes

en todo el mundo

Maria Garcia MADRID.
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a Asociacion Espafiola de Pro-
ductores de Alimentos y Bebi-
das Vegetales ha querido resal-
tar el valor de las bebidas y ali-
mentos vegetales con motivo
de la celebracion del dia europeo contra la
obesidad, que es el 15 de mayo.
Estos productos contribuyen al bienestar
de las personas, asi como a luchar contra
la obesidad y el sobrepeso, dos de las enfer-
medades crénicas del siglo XXI. Los pro-
ductos de origen vegetal son grandes alia-
dos a la hora de conseguir una dieta equili-
brada, siempre y cuando se combinen con
una alimentacion responsable y unos hébi-
tos de vida saludables.

Un 53% de esparioles

Se estima que 800 millones de personas en
todo el mundo sufren obesidad o sobrepe-
so. Segun el Estudio Nutricional de la Po-
blacién Espafiola (Enpe), mas de la mitad
de los espaiioles (el 53,6%) padece de una
u otra condicién, un porcentaje que alcan-
za el 40% de los menores de entre tres y
ocho afios. Entre los adultos, el 31,6% pre-
senta sobrepeso, mientras que el 22 % sufre
obesidad, una patologia que favorece la
aparicion de problemas cardiovasculares
y otras enfermedades cronicas, ademas de
contribuir a una peor calidad de vida y una
mortalidad temprana.

Seguin un estudio publicado por la revista
cientifica International Journal of Epide-
miologyl, un consumo medio diario de 800
gramos de productos de origen vegetal
ayuda a prevenir la obesidad y el sobrepeso.
Ademas, esto supondra una reduccion del
24% de posibilidades de padecer enferme-
dades cardiovasculares, un 33% de ictus ce-
rebral, un 13% de cancer y reducird en un
31% el riesgo de muerte prematura.

Del mismo modo, desde la Estrategia
NAOS (Nutricion, Actividad Fisica y Pre-

vencion de la Obesidad), vinculada
con el Ministerio de Sanidad
y Consumo, se reco-

7 My, i
/f/’/ /// /// productos ri’—_
- 7//'// cares

~o PARA PR
NYRE.

— -

i

TEG.
UCIR LA OBE

p—

T1

,.-"

...1,

Los alimentos de origen vegetal forman parte fundamental de la estrategia de lucha con la obesidad y el sobrepeso. isTock

El consumo
de 800 gramos
:  dealimentos :
: vegetales reduce :
el riesgo de
enfermedad

simples, como son las bebidas azucaradas o
endulzadas artificialmente. Ademas, se fo-
menta el incremento de la ingesta de apro-
ximadamente cinco piezas al dia de frutas,
verduras y/o hortalizas.

Por otro lado, 1a Sociedad Espariola de
Endocrinologia y Nutricion (SEEN), sefiala
que la disminucién del tamafio de las racio-
nes consumidas y/o de la densidad energé-
tica de la dieta son medidas estratégicas
efectivas para disminuir el peso en pacien-
tes con obesidad. Segun la SEEN, se debe
reducir el consumo de los alimentos que
contengan alto contenido en grasas satura-
dasy evitar el consumo de las grasas trans;
por ello, en las comidas debe haber una
mayor proporcion de alimentos de origen
vegetal y de pescados, ya que aportan gra-
sas insaturadas.

Esparia crea el Programa Nereu
En Espaiia, cuatro de cada 10 nifios de en-
tre seis y nueve afos tienen ex-
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ha reafirmado el compromiso del Gobierno
de Espafia para luchar en contra estas en-
fermedades. Ademas, declard que “el Go-
bierno de Espaifia es consciente de esta si-
tuacioén y del problema que la obesidad
plantea en nuestro pais, en especial, entre
los mas jovenes”.

La ministra informd de que el Ejecutivo
esta impulsando un proyecto pionero, el
Programa Nereu. Un proyecto de promo-
cion de la salud, prevencion del sedentaris-
mo y de la baja autoestima en los centros
escolares. Esto se conseguira a través de la
educacidn, la prescripcion de ejercicio fisi-
coy alimentacion saludable para nifios, ni-
fias y sus familias. El proyecto piloto se esta
desarrollando en un centro escolar de Las
Palmas de Gran Canaria y se pretende am-
pliar a centros de 10 nuevas ciudades en el
corto plazo.

Ademas, en linea con la Estrategia de
Promocion de la Salud y Prevencion en el
Sistema Nacional de Salud, va a haber dos
nuevos planes que refuerzan la capacidad
preventiva del sistema: un Plan de Salud y

Alimentacién y un nuevo Plan de Sa-
lud y Deporte.




ell‘conomista.es | 5 | VIERNES, 27 DE MAYO DE 2022

Almentacion Sa

T e, e

- Il had

Somos una potencia
hortofruticola, con
una gran variedad

y riqueza de

estos alimentos
saludables. Sin
embargo, solo en
2020, se tiraron

474 millones de kilos
de frutas. Un 70% de
los espafioles las tira.

J. Mesa MADRID.

Millones de kilos de alimentos se tiran por estética. sTock

¢oUSTENIBLE?
E FRUTAS

as frutas y las verduras son una

fuente natural rica en vitaminas,

minerales, agua, azticares, fibra,

entre otros nutrientes. Sin em-

argo, en nuestro pais, uno de

los ejemplos de la dieta mediterranea por
su riqueza hortofruticola, muchos parecen
no comprender el tesoro saludable que se
esconde en sus huertas. Segiin el Ministerio
de Agricultura, Pesca y Alimentacion, solo
en 2020 se tiraron en nuestro pais 474 mi-
llones de kilos de estos alimentos.

Con estas cifras en la mano no sorpren-
de que el 70% de los espafioles consulta-
dos por la app de lucha contra el desperdi-
cio alimentario, To Good to Go, reconozca
que tira con frecuencia a la basura frutas
y verduras. De acuerdo con un estudio ela-
borado por la firma en colaboracién con la
plataforma de investigacion Appinio, esta
tendencia es aiin peor entre las nuevas ge-
neraciones, ya que el 83% de los menores
de 34 afios desperdicia frutas y verduras
con bastante frecuencia, siendo los que
mas desperdician en comparacion con

MILLONE
VANALA

otros grupos de edad.

Entre los resultados del informe tam-
bién sorprende el hecho de que el 22% de
los consultados asegure que tira antes a la
basura piezas de fruta que otros alimentos,
un porcentaje que alcanza el 17% en el ca-
so de las verduras. Por tipo de producto,
las lechugas (36%) y los tomates (35%) son
las verduras que encabezan la lista de los
mas desperdiciados seguidas de los plata-
nos (27%), las fresas (20%) y las naranjas
(17%) en el caso de las frutas.

Las causas del despilfarro

Los responsables del estudio también han
preguntado a los participantes por los mo-
tivos a la hora de deshacerse de estos ali-
mentos y en el 92% de los casos se mencio-
na el que las piezas estén demasiado madu-
ras o hayan empezado a enmohecer.

Otro 10% asegura que los tira porque han
comprado demasiada cantidad y no saben
qué hacer con estos alimentos una vez han
madurado, mientras que un 7% sefiala que
tira fruta y verdura porque es fea o imper-

Una ‘startup’
: espafiolacrea :
: granjas de larvas
: para transformar :
: residuos vegetales :
en compost

udable £ Sostenible

fecta. De hecho, el 30% de los encuestados
ni siquiera llega a comprar las piezas que
considera imperfectas.

“Aunque el 57% de espafioles se siente
muy responsable de dafiar al planeta cuando
tira fruta y verdura, siendo las mujeres las
que mas responsabilidad sienten (65%), ve-
mos que el desperdicio sigue siendo una
constante. Pero combatirlo estd en manos de
todos”, sefiala Madalena Rugeroni, directora
de Too Good To Go en Espaiia y Portugal.

La alternativa de InnoLarva
Ademas de un consumo mas responsable

o modelos de negocio que dan una segunda
vida a estos productos desechados, como
el de la tecnoldgica Too Good to Go, exis-
ten iniciativas innovadoras dentro del sec-
tor del foodtech que abren nuevas vias para
aprovechar el desperdicio cuando ya no se
puede evitar. Es el caso de la startup Inno-
larva, ganadora de la tercera edicion de los
premios InnoFood, impulsados por Merca-
barna y Barcelona Activa.

Laresponsable de la iniciativa, Rosa
Sabat, explica que “Innolarva surge como
un proyecto de economia circular que pro-
duce larvas para transformar los residuos
organicos y vegetales que genera la cadena
alimentaria en productos de valor. En con-
creto, se produce un compost, a partir de la
quitina de estas larvas, que regenera las tie-
rras de cultivo de una manera natural, sin
aditivos quimicos. Para realizar este proce-
so, se ha disefiado un biodigestor que se co-
loca en el punto de origen donde se genera
el residuo. En el biodigestor, se introduce el
residuo organico o vegetal y las larvas que
digieren el residuo transformandolo en
compost”.

Esta idea, como tantas otras, explica
Sabat, surgié de un proyecto fallido puesto
en marcha por la Federacion de Agrupa-
ciones de Defensa Vegetal Selmar, en el
que se descubrié que un insecto, la mosca
Sciara, “que es perjudicial para las plantas,
digeria y eliminaba un residuo organico co-
locado con la finalidad de hacer de absor-
bente para mantener la humedad. A partir
de este fracaso se gesto la idea de utilizar
insectos para la eliminacion de residuos”.

Tras este hallazgo, el proyecto se en-
cuentra en fase de desarrollo después de
dos afios de trabajo de la prueba de con-
cepto e investigacion industrial, con el apo-
yo de la agencia de desarrollo local Barce-
lona Activa. “Ahora nos estamos centrando
en la prueba del prototipo en el entorno.
Ademas, tenemos una produccion de lar-
vas de forma continuada. En cuanto a la
produccion de residuos transformados, es-
tamos testando un prototipo con una capa-
cidad de transformacion de una tonelada
diaria para cada biodigestor”, aclara la por-
tavoz de Innolarva.

Su tecnologia se basa en el desarrollo de
estos biodigestores modulares que pueden
instalarse en el mismo lugar donde se ge-
nera el residuo, ya sean industrias de la ali-
mentacion, explotaciones agricolas, coci-
nas o, incluso, en los hogares de los propios
consumidores finales.

A corto plazo, el objetivo de la startup es
disponer de un prototipo probado con éxi-
to en un entorno real y disponer mas ade-
lante de los productos terminados y las
certificaciones necesarias para poder ini-
ciar la accién comercial en 2023. “Nuestra
idea es comenzar en el sector agroalimen-
tario, donde estamos validando el proyecto
y donde ya han mostrado interés en la utili-
zacion de este sistema”, concluye Sabat.
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El cultivo de soja se esta exten-
diendo por Espaiia. istock
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Los flexitarianos,
cuyo nimero

no para de crecer
en Esparia,

se distinguen por
sustituir la carne por
un mayor consumo
de alimentos ricos
en proteinas
vegetales, como

es el caso de la soja.

elEconomista. MADRID.

a proteina vegetal estd de moda
en Espafia, y mucha culpa es de
los flexitarianos. Con un consu-
midor cada vez mas preocupa-
do por la nutricién y el bienes-
tar, especialmente tras la pandemia y el con-
finamiento, el consumo de proteina vegetal
estd viviendo un auténtico boom en nuestro
pais. De hecho, segin estudios recientes co-
mo el de Ainia Consumer, esta clara tenden-
cia hacia la dieta flexitariana se refleja en un
aumento del nimero de consumidores que
se consideran omnivoros, pero que han co-
menzado a reducir el consumo de carne.
Tanto es asi, que ya el 66% de consumidores
combina a diario la ingesta de proteinas
de origen vegetal con la de origen animal.

Segtin Lantern, solo entre 2019y 2021 el
ntimero de consumidores que se considera-
ban veganos, vegetarianos o flexitarianos au-
mento un 34%, hasta los 4,2 millones de per-
sonas en nuestro pais. Ante esta situacion,
los expertos en nutricién recomiendan man-
tener un equilibrio en el origen vegetal y ani-
mal de la proteina que ingerimos. Ademas,
en Espafia tenemos un activo fundamental
con nuestra dieta mediterranea, que con-
templa un aporte equilibrado de proteinas.

Esta clara tendencia hacia un mayor con-
sumo de proteinas de origen vegetal y sus
beneficios nutricionales estd provocando un
auténtico boom de legumbres como la soja.
Esto se debe no solo a su cantidad de protei-
na vegetal, sino también a su calidadyala
variedad de aminoacidos que contiene, des-
tacando también la presencia de fibra y vita-
minas. De hecho, la soja es la legumbre que
mas proteina tiene, hasta un 44%, lo que la
convierte en una alternativa ideal a la protei-
na carnica para los consumidores, bien flexi-
tarianos o que quieran reducir su consumo
de carne.

Pero su éxito no solo se explica por sus ca-
racteristicas nutricionales, sino que también
guarda relacion con los beneficios de su pro-
duccién. La soja ofrece a los agricultores una

alternativa para diversificar sus cultivos con
una legumbre bastante rentable. De hecho,
de una semilla de soja sembrada se pueden
llegar a cosechar aproximadamente 225 se-
millas, y su cultivo necesita menos agua que
otros cultivos como, por ejemplo, los de la
patata, la remolacha o el maiz. Algo que tam-
bién mejora la sostenibilidad medioambien-
tal de los cultivos, no solo en el plano de los
recursos hidricos, sino también porque re-
duce el uso de fertilizantes al generar hasta
€l 80% de sus necesidades de nitrogeno de
manera natural.

Estos beneficios estan teniendo su reflejo
también en el campo espafiol. A pesar de la
percepcion generalizada de que la soja es un
producto importado, en Espafia si existen
cultivos de esta leguminosa. Y no solo eso, si-
no que el aumento de su consumo, sus mul-
tiples salidas comerciales y su rentabilidad
estan convirtiendo a la soja en un cultivo es-
pecialmente atractivo para los agricultores
espafioles.

Un cultivo ‘made in Spain’

Esto no siempre fue asi. Hasta 2005, el culti-
vo de soja en Espafia estaba practicamente
extinguido. Sin embargo, Pascual, compaiiia

.
'Vivesoy', la bebida
de soja de Pascual
elaborada con pro-
ductos proceden-
tes de cultivos lo-
cales. ee

de referencia en el sector agroalimentario
espafiol, a través de su marca de bebidas ve-
getales Vivesoy, comenz6 a impulsar los cul-
tivos de soja de origen nacional hace mas de
15 afios. En la actualidad, Pascual trabaja con
136 agricultores de soja locales, alcanzando
cerca de 1.300 hectéreas de cultivos en re-
giones como Castillay Ledn, Extremadura,
Aragén, Navarra y Catalufia. De la misma
manera, Vivesoy apoya la produccion 100%
local de avena, almendra y otras variedades
de frutos secos que utiliza para sus bebidas
vegetales.

Tal y como afirma Pablo Redondo, res-
ponsable de Compras Agro de Pascual, “la
compaiiia hoy puede presumir de que el
100% de la soja que se produce para consu-
mo humano en Espafia proviene de cultivos
promovidos por Pascual”. Una apuesta por
el cultivo nacional que, ademas, impulsa las
economias rurales y pone en valor el papel
del sector primario para fijar poblacién en
el campo espaiiol y frenar fenémenos como
el de la Espafia vaciada, es decir, la pérdida
de poblacién y actividad econémica en el
agro espariol.

“El consumidor esta cada vez mas infor-
mado acerca de lo que come, su origen y sus
aspectos nutricionales. Es una tendencia que
no para de crecer y la preocupacién por el
propio bienestar va a ser cada vez mds un
driver fundamental en las decisiones de
compra”, afirma Elena Garea, directora de
Nutricién y Salud de la compaiiia. “Un con-
sumidor mas exigente y consciente va a sig-
nificar un aumento del consumo de soja en
Espafia por los beneficios que presenta co-
mo alternativa proteica”, concluye.

Entonces, 3seguiremos viendo crecer la
produccion y el consumo de soja en Espafia?
Todo apunta a que si. No solo por ser un cul-
tivo que ofrece posibilidades de diversifica-
ci6n para el agricultor local, sino por la cre-
ciente demanda de un consumidor cada vez
mas concienciado con la sostenibilidad y una
alimentacion saludable y equilibrada.
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