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'Si tapeas... no comas'

Los bares granadinos ofrecen una amplia gama de tap
calorias cada una Es un habito saludable si sustitu

as con una media de 287
ye al almuerzo o la cena

ANGELES PENALVER //FOTOS: DIEGO MARTIN / GRANADA

POR 1,60 euros, 316 calorias de sana comida.

Una cerveza y unas patatas fritas caseras con & imprimir = Enviar
huevo de codorniz y lomo. Una tapa. Una

costumbre sana, segun el experto Emilio Martinez 316 calorias

de Vitoria, director del Instituto de Nutricion y

Tecnologia de los Alimentos de la Universidad 324 calorias

de Granada, quien sefiala que tapear tiene «dos

cosas buenas y una mala». «Lo bueno: no bebes 323 calorias
alcohol en ayunas y te alimentas si la tapa es 369 calorias

adecuada. Lo malo: no limitarse a tapear, sino
llegar a casa y sentarse a comer después de
haber estado de tapas. Entonces el pincho se
traduce en calorias adicionales e innecesarias. Yo[F Aporta cantidades significativas de hierro y
lo que recomiendo es que si una persona va de |vitaminas del grupo B. F Trozo de pan con
tapeo, que coma de tapeo y al llegar a casa tome J;‘C’EI?Q fé;i:‘r’]a 2”950 con pan con tomate y
fruta», aclara el nutricionista. ' '

F Patatas fritas caseras. Huevo de codorniz.
Lomo con un trozo de pan.

F Rica en hierro y vitaminas B. F Pinchito
Salir de picoteo (siempre gratis, sélo se paga la |con patatas. Con un trozo de pan.
bebida) es un rito ancestral en Granada; en casi
todos los bares se acompafia la cervezay el
refresco con un bocadillito de algin alimento
como queso, jamon o pinchitos. De media, una
tapa con bebida tiene 287 calorias, segin el
experto. De ellas, la cafia de cerveza aporta 90  |F Aporta cantidades importantes de hierro y
calorfas y en caso de que se pida un refresco -un |vitamina B12. Rica en manganeso.

F Aporta bastantes vitaminas del grupo B,
hierro y selenio. F Brocheta de pescado.
Aguja. Cazén. Calamares. Con algo de
tomate y lechuga. Con un trozo de pan.

habito cada vez mas comun tras la llegada del

carnet por puntos-, éste suma 98 calorias mas. Publicidad

Mejor que un ‘fast food'

vuelaa Copenhague

gratis

«Por descontado, un tapeo general en Granada,
independientemente del tamafio de la tapa, y ain
mas si estd acompafada de un poco de ensalada
0 un trozo de tomate, es mucho més
recomendable que ir a una cadena de comida
rapida», aclara Emilio Martinez de Vitoria, quien
excluye de las tapas saludables la panceta, el
bacon y el tocino. «La panceta con pany cerveza
suman unas 309 calorias y no destaca en ningan
nutriente, ademas de contener muchas grasas
saturadas», aclara este catedratico de Fisiologia
que, sin embargo, destaca que un trozo de
morcilla con pan, ademas de ser muy rica en hierro, sélo aporta 280 calonas

marsansecom

Algunos ejemplos de estos establecimientos tan populares, donde muchos estudiantes
sacian a buen precio su sed y su hambre, son el Romero, en el Zaidin; el Rios, en
Pedro Antonio de Alarcon; y el Teruel, en la Chana. Los duefios de estos locales
coinciden en que Navidad es una buena época de tapeo, «como el resto del afio».
Cada noche estos locales se llenan de comensales que se decantan por la
gastronomia local en vez de ingerir, por ejemplo, la 'Triple Whopper' de Burger King,
una hamburguesa que contiene méas de 1.400 calorias de un sélo golpe. El director del
Instituto de Nutricién y Tecnologia de los Alimentos critica este producto
estadounidense, pero tampoco halaga las propiedades de una tapa de hamburguesa
casera con un trozo de pan, que aporta 304 calorias y no destaca en ningln nutriente.

«Una tapa cubre aproximadamente el 10% de las cantidades diarias de energia
recomendadas (IDR) de una persona adulta. Por tanto, el consumo de tres de estas
tapas con su bebida asociada supondria el 30% aproximadamente de las necesidades
diarias de energia, es decir, lo recomendado para la comida del mediodia. Esto habria
que complementarlo con una fruta. Si tapeas no comas, sélo postre», afirma Emilio
Martinez de Vitoria.

Pobres en fibra

En general, las tapas son ricas en proteina y grasa (la mitad de las calorias provienen
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de la grasa) y pobres en fibra. Tres tapas cubren de sobra las necesidades de proteina
diarias (de media). No contienen mucho colesterol, pero algunas si tienen grasa
saturada, como la panceta.

El experto no duda en asegurar que este 'picoteo' tan granadino es una buena
alternativa a un menu de ‘fast food', aunque, en general, las tapas valoradas en este
reportaje ganarian bastante utilizando menos aceite y acompafiandolas de alguna
verdura para aumentar la fibra y disminuir la grasa.

Unas 364

De media, segun los restauradores, un cliente suele tomar unas 3 6 4 tapas con su
cerveza o refresco correspondiente. «Pero se van comidos», coinciden Manolo y Paqui,
regentes del Teruel desde hace 24 afios, un bar que recibe habitualmente a granadinos
y a curiosos de Murcia, Malaga, Madrid, Alicante... llegados para probar las generosas
especialidades de la casa. Entre sus clientes habituales figuran muchos esquiadores
que tras un dia de deporte reponen fuerzas gracias a esta costumbre granadina.

En la ciudad, ademas de la oferta tradicional, existen bares que ofrecen gratis bocados
de gastronomia marroqui, como cus-cus, falafel, kefta...; tapas de comida japonesa; y
especialidades vegetarianas, entre otras. Toda una gama de alimentos a buen precio
que mantiene su nimero de adeptos llegada la Navidad.
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