¿Rodaballo, pescado azul o blanco?

Su nombre científico es,”Psetta maxima”, y, despejemos dudas desde el principio, es un pescado azul.

Una breve explicación de las propiedades de un pescado azul:

El pescado azul tiene mucha más grasa que el blanco: un 10% frente a un 2% del pescado blanco. Sin embargo su grasa es insaturada lo que significa que es muy positiva para los problemas circulatorios y del corazón. Además del omega 3, el pescado azul suministra ácidos grasos oleico y linoleico, esenciales para el organismo. Es también una buena fuente de proteínas (similar a la carne y al huevo), minerales (yodo, hierro, fósforo, magnesio y calcio, esto último en aquellas especies que se consumen con espinas) y vitaminas A, D y B9.
Los pescados azules menos grasos son el besugo, la trucha, el emperador, la palometa, el jurel y el chicharro. Su cantidad de grasa por 100 gramos es menor: entre 2 y 5 gramos. La cantidad de omega 3 es mayor en especies de más edad y mayor peso. Los pescados marinos de aguas frías (salmón) y los que se alimentan de plancton (el atún o el bonito) son los que tienen más contenido en este ácido esencial.
Un estudio reciente realizado en Dinamarca, afirma que un bajo o nulo consumo de pescado azul durante el embarazo, sobre todo en los primeros meses de gestación, incrementa el riesgo de tener partos prematuros y recién nacidos de bajo peso.

Como bien señalan los expertos, pese a sus enormes aportes alimenticios, el consumo de pescado azul no garantiza una dieta balanceada, para conseguir esto debe acompañarse de frutas, verduras, legumbres y otros tipos de carne. Así que ya sabéis, comer de todo un poco.
El rodaballo

Como podrán leer en cualquier guía de pescados y mariscos, el rodaballo es un pescado semigraso que por su textura, sabor y su fácil digestión encaja en la dieta de las personas con el estómago delicado. Además de estar indicado también para personas que padecen sobrepeso. 

Su contenido en B2, B3 y B12 es poco relevante frente al que contienen otros pescados, y menos aún si compara con alimentos ricos en estos nutrientes. La que merece mención especial es la B9, presente en mayor cantidad que en la mayoría de pescados. Esta vitamina es sensible al calor, por lo que con el cocinado su presencia se reduce de forma notable.

Respecto a los minerales, destaca el potasio, un aporte moderado de fósforo, magnesio, sodio y hierro. El potasio es necesario para el sistema nervioso y la actividad muscular e interviene en el equilibrio de agua dentro y fuera de la célula. El fósforo está presente en los huesos y dientes, interviene en el sistema nervioso y en la actividad muscular, y en procesos de obtención de energía. El hierro es necesario para la formación de hemoglobina, proteína que transporta el oxígeno desde los pulmones a todas las células y su aporte adecuado previene la anemia ferropénica. Comparado con el resto de pescados, éste posee un contenido en sodio moderado (110 mg por cada 100 g). 

Su mejor época es finales de primavera hasta finales de verano, aunque en otoño se encuentran buenos ejemplares, pero menos graso y casi escasos de huevas.

El rodaballo salvaje es una especie bentónica que habita en fondos de arena y fango del Atlántico norte europeo en un rango de profundidad que alcanza desde aguas someras hasta fondos que raramente superan los 100 metros. Su pigmentación es críptica por lo que adopta el color del sustrato donde se encuentra, siendo más pardo que el procedente de cultivo.

Los rodaballos procedentes de la pesca extractiva comercializados en España son capturados principalmente en Gran Sol y en las rías gallegas. Dadas las excelentes cualidades de esta especie, su precio en el mercado es muy elevado. No existen pesquerías industriales dirigidas a esta especie, ni tampoco existen los suficientes datos científicos para conocer el estado de sus poblaciones. Sin embargo la disminución de la tallas de los individuos capturados alerta de un agotamiento de las poblaciones salvajes.  Por otra parte, el sistema de arrastre que se utiliza para su captura modifica el fondo marino y por tanto el hábitat del rodaballo. Además este tipo de arte de pesca produce gran cantidad de descartes de especies y tallas no aprovechadas para su comercialización.
El rodaballo de crianza se cultiva en España desde finales de la década de los 80, aunque una fuerte crisis acaecida durante 1992 redujo drásticamente el número de productores. En la actualidad el sector se ha recuperado y goza de buena salud. Galicia es la Comunidad Autónoma donde se obtiene la mayor producción europea dadas sus inigualables condiciones oceanográficas para el cultivo de esta especie.
Los rodaballos pueden llegar a alcanzar 1 metro de longitud y pesar cerca de 20 kilos.
Los rodaballos de cultivo, son fáciles de identificar frente a los de pesca extractiva porque tienen una tonalidad verdosa más oscura. La calidad de la producción garantiza que los ejemplares de acuicultura llegan muy frescos al punto de venta.
La acuicultura del Rodaballo está reconocida por sus prácticas medioambientales responsables y la calidad del producto. La mayor parte de las compañías están certificadas bajo estándares internacionales como son la ISO 14001 y EMAS II de la Unión Europea. Las actuales técnicas de cultivo permiten minimizar el impacto medioambiental de esta actividad. Aún así, (según un informe de ADENA), no se recomienda el consumo de rodaballo proveniente de Galicia mientras el Plan Acuícola impulsado por la Xunta de Galicia, que incluye proyectos en Lugares de Interés Comunitario dentro de la Red Natura 2000, no garantice las máximas garantías ambientales.
Otros rodaballos:

El rodaballo  de Gunter Grass,  es, sin lugar a dudas, el más grassiano de los libros de Grass. En ninguno de ellos muestra tanta capacidad fabuladora, tanto barroquismo controlado, un instinto tan seguro para la sátira, tanto rigor en la composición o una mezcla tan eficaz de poesía y sensualidad. Son nueve mujeres, nueve las que le sirven para narrar la historia del Hombre, desde los tiempos prehistóricos hasta el alzamiento de los obreros de Gdansk. Cientos de miles de años de lucha entre sexos y clases sociales, entre progreso y superstición, distribuidos en nueve capítulos que corresponden a los nueve meses del embarazo de la mujer del autor. Y todo ello casi en forma de libro de cocina.

Rodaballo con miso*, wakame y ensalada de hinojo. 

  

Previo. 

  

Las algas tuvieron mucho que ver con el origen de la vida en el ámbito marino; fueron los primeros organismos en realizar la fotosíntesis clorofílica. Van desde los microscópicos organismos unicelulares (como las espirulinas) hasta las gigantescas kelp (el ser vivo más largo del planeta). Se encuentran en el mar, lagos, estanques marismas etc. Las hay de varios tamaños. Contienen 25% de minerales y oligoelementos, calcio, hierro, zinc, oro etc. Las cantidades de proteínas varían según las especies entre un 4 a un 70%. Cuentan con todos los aminoácidos, y un gran aporte de vitaminas. Estimulan el metabolismo en general, corrigen los estados carenciales de vitaminas y minerales, reforzando las defensas y aumentando la energía vital. Reducen el nivel de colesterol de la sangre. 

Hay distintos tipos de algas y se las divide en azules (hay quienes a éstas las consideran bacterias), rosadas, pardas, doradas y verdes. Las rosadas se desarrollan a grandes profundidades, destacándose entre las más conocidas a las hiziki y las nori. De algunos ejemplares de este grupo se obtiene el agar-agar, utilizado como gelificante. Entre las pardas podemos citar a las kombu, las kelp, las fucus y las cochayuyo. Las diatomeas forman parte de las algas doradas y su característica es que las paredes celulares están formadas por estructuras silíceas en lugar de celulosa. Por último, entre las verdes destacan las excelsas espirulinas de agua dulce. 

Las algas están presentes desde hace milenios en la tradición culinaria de Oriente y de culturas ancestrales americanas y africanas. Aún no se ha tomado conciencia respecto al rol que pueden jugar las algas en la problemática del hambre en el mundo, pues son una fuente espontánea e inagotable de nutrientes que se desarrolla sin costo alguno en los dos tercios de la superficie del planeta cubierta por agua. Es difícil indicar una dosis de consumo diario, ya que son distintas las algas y distintos los organismos. Como en todo, el consejo es el equilibrio y un poco cada día. Siempre “algo es mejor que nada

Alga Wakame  (Undaria pinnatifida) 

  

Contiene gran cantidad de vitaminas del grupo B (es una de las mas ricas en la preciada B 12) y C, y buen tenor proteico (14%). Es anticoagulante, potencia las defensas y reduce el riesgo de cáncer de pulmón. Es muy dotada en minerales (sobre todo hierro, calcio, magnesio y uno de los índices más elevados de yodo), conteniendo casi todos los minerales presentes en el agua de mar. Es muy alcalinizante y está indicada para hipertensos y cardiopatías. Es muy buena para mejorar el estado del cutis y el cabello. En embarazadas la indican para purificar la sangre. Resulta desintoxicante por su contenido en ácido algínico. El investigador japonés Watanabe descubrió la presencia de un compuesto que mitiga el efecto tóxico de la nicotina, por lo cual resulta muy útil para fumadores. 

  

Salsa Miso: 

  

Elegir un miso de calidad, de cultivo orgánico y sin manipulación genética. El miso genmai (soja + arroz) o mugi (soja + cebada) son más suaves que el tipo hatcho (sólo soja), y sobre todo que sea de cultivo biológico y sin transgénicos. 

  

80g de pasta miso 

2g de mostaza en polvo 

50cl de caldo de pescados 

1 bouquet garni de verduras (puerro, apio, zanahoria y nabo) 

10g de wakame deshidratado 

2 cucharadas de vinagre de arroz 

  

Remojar el wakame durante 5 minutos. Hervirlo en el caldo de pescados con el bouquet de verduras durante 10 minutos e incorporar el wakame, dejándolo hervir 5 minutos más. Retirar del fuego y escurrir el wakame. Guardar en lugar templado para la acompañar al rodaballo. 

En un cuenco, mezclar la mostaza con un poco de caldo de pescados. Tapar con papel film para potenciar todo su sabor. 

Por otro lado, volver a calentar un poco de caldo de pescados a fuego lento y añadir la pasta miso, removiéndolo hasta que esté bien disuelta NO DEBE HERVIR, ya que destruiría su riqueza enzimática. 

En otro cuenco mezclar la mostaza con la pasta miso y reservar en lugar templado (Esta salsa no sirva para el día siguiente). 

  

Rodaballo e Hinojo: 

  

1 rodaballo de 3kg 

4 bulbos de hinojo pequeños 

10cl de zumo de naranja 

5cl de zumo de pomelo 

4 cucharadas de aceite de oliva 

2 cucharadas de mirin 

Flor de sal 

Pimienta negra molida 

  

Limpiar los bulbos de hinojo y cortar (laminar) en tiras de 5mm de grueso. Ponerlas en un cuenco, verter el zumo de naranja y pomelo. Salpimentar y aliñar con el aceite de oliva y el mirin. 

Decirle al pescadero que nos limpie el rodaballo recuperando los cartílagos-espinas y separando las dos pieles (blanca y verde oscura); con las espinas y cartílagos prepararemos el caldo de pescados para elaborar la salsa. 

Cortar el rodaballo en 16 porciones medianas de aproximadamente 1cm de grosor. Salpimentar y dorar en una sartén antiadherente a fuego vivo durante 2 minutos por cada lado. 

En un plato llano, disponer una cucharada de sala miso. A continuación, depositar un poco de wakame y encima de éste dos lomos de rodaballo (uno de la parte blanca y otro de la parte verde). Por último, disponer el hinojo alrededor del rodaballo y rociar con un poco de aceite de oliva en crudo 

  

  

*El Miso es un alimento fermentado, a base de soja, muy apreciado en Japón para elaborar una sopa muy apreciada por su sabor y propiedades medicinales
