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: para sumar omegas

Este popular pescado azul resulta un alimento muy nutritivo, )
beneficioso para el corazén y aporta al organismo grasa de la buena

JESUS LENS

n cuanto los meses
pierden la I’ de su
nombre, el cuerpo
pide sardinas. Serd por te-
ner bajos los niveles de fés-
foro o por la falta omega 3,
pero en verano las sardi-
Tas nos gustan mds, sean
ala plancha, ala parrillay,
sinos acercamos a Milaga,
ensartadas en un espeto,
La sardina es uno de los
pescados azules m4s cono-
cidos y, por ende, es rica en
4cidos grasos omega 3, uno
de los elementos esencia-
les para el buen funciona-

Losespetos desardinas

AGE] ina, aungue en algu-

miento de nuestro organismo.

En este sentido, la sardina es toda una
despensa, que posee casi 8 gramos'de gra-
sa por cada 100 gramos de carne. Es bue-
na para el corazén por sus efectos antiin-

' flamatorios y anticoagulantes, ayuda are-

ducir los niveles de colesterol y triglicéri-
dos y contribuye a bajar la presién san-
guinea. Récordemos que nuesiro cuerpo no
produce el omega 3 por si mismo y que
para su aporte necesita el concurso de de-
terminados alimentos.

De acuerdo a la Fundacion Espaniola de
Nutricion, und racion de sardinas llega a
cubrir casi al 100% los objetivos nutricio-
nales diarios de la poblacién, de lo com-
pleto que es este pescado. Sus aportes no
terminan ahi, puesto que también es rica
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en minerales, sobre todo
fosforo, asi como selenio,
yodo, hierro y magnesio.
Contiene determinadas vi-
taminas del grupo B como
laB12, la B6 y la niacina,
asi como cantidades signi-
ficativas de vitaminas lipo-
solubles Ey D, que ayuda a
absorber el calcio.
Las sardinas en conser-
' va presentan un contenido
de calcio muy importante
porque se consurmen jun-

to con la espina. En concre- |

to, aportan unos 314 mili-
gramos de calcio por 100
gramos.
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Entorne ala Mesa
programa catas, feria
y paseos en Oyon

Vies

Oyén toma hoy y mafiana
el relevo de Labastida como
sede de la cita enogastro-
némica En torno a la mesa.
La cita arranca con Mahai
Experience, un viaje a tra-
vés de los sentidos para dis-
frutar de de los mejores vi-
nos de Rioja Alavesa mari-
dados con creaciones culi-
narias y buena musica. Hoy
y mafiana habra catas de

algunos de los vinos més |

singulares de la comarca,
coloquios con expertos en
gastronomia, vino, cultura
y paisaje, degustacién de
pintxos con productos de
calidad y musica en direc-
to. Para el sdbado 23 se ha
programado el ‘Sunset&
Dine’, una idilica puesta de
sol entre vifiedos con cena
maridada y visita a Bode-

* gas Valdemar.

Maiiana sabado se cele-
bra también una feria eno-

Vitoria, Amorebieta y Gorliz ce-
lebran esta seinana ferias agri-

colas con motivo de sus fiestas,
enun calendario que arranca el
domingo en Amorebieta y sigue
el lures, festividad de Santiago,

- en Vitoria y Gorliz. Decenas de

baserritarras, pastores, chacine-
ros y bodegas ofrecerdn lo mejor
de su produccién.

Mendavia, a unos kilémetros de
Logrofio, homenajea este fin de
semadna a los productos y de ma-
xima calidad de Navarra en {a fe-
riz de las 11 Denominaciones de
Origen, con protagonismo para
el vino, el cava, el pimiento, el
espdrrago, el aceite, la alcacho-

gastronémica en la que se
podrén degustar vinos sin-
gulares de bodegas de Rio-
ja Alavesa en catas gratuitas
y productos gastronémicos
como chorizo, frutas y ver-
duras ecologicas, merme-
ladas y patés, aceite de oli-
va, queso Idiazabal, repos-

‘teria, gildas, fresas... Tam-

bién habré catas, degusta-
ciones y showcooking.

La iniciativa finaliza ma- -
flana con una ruta de eno-
senderismo en la que se re-
correrd una de las nueve
etapas de la GR-38 Ruta del
Vino y del Pescado entre
Laguardia y Oy6n. Una re-
lajante caminata de unos
18 kilémetros entre el mar
de vifiedos que conecta am-
bas localidades, aderezada
con doble avituallamiento
con vino de Rioja Alavesay
delicias gastronémicas.
entornoalamesa.com

fa, el pachardn y el cordero, Para
completar el programa habrd vi-
sitas guiadas, actividades infan-
tiles, concurso de pinchos y di-
versos espectaculos. Sin salir de
Navarra, los dfas 23 y 24 se cele-
bra en Falces el Dia del Ajo, con
visitas a un almacén de ajos eco-
{6gicos y a una explotacién, feria
y degustacion de sopa de ajo.

El dfa de Santa Ana (26 de Julio)
se celebra el Sagardo Equna de
Astigarraga, donde una veintena
de sidreros de la comarca ofre-
cen cerca de 2.000 botellas de
sidra al piiblico.

Santander celebra una nueva
edicién de su feria de dia con 32
casetas gastrondmicas en varias
zonas de la ciudad: las plazas del
Ayuntamiento y del Pombo, la
Alameda de Oviedo y las catles
Atfonso Xlil y Mesones. Las ca-
setas abrirdn todos los dias, des-
de mediodfa hasta mds atld de la
medianoche. ’




