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Carta al director

El conejo como alternativa

Domingo Martinez (Burgos)

La carne de conejo tiene un bajo nivel caldrico, aproximadamente
130kcal/100g. Es una carne magra, con muy bajo contenido en grasa total,
ideal para confeccionar exquisitas recetas navidefias bajas en calorias y con un
perfil lipidico equilibrado.

Su perfil de acidos grasos es muy saludable, en especial por su contenido en
acido grasos insaturados (aprox. 5g/100mg), que junto a su bajo aporte en
colesterol hace que sea una carne que cuida la salud cardiovascular. Ademas es
fuente importante de selenio, fésforo, niacina, piridoxina y vitamina B12, y
posee un contenido bajo en sodio y alto en potasio, por lo cual es muy
apropiada para personas con hipertension.

Segun se desprende de los nuevos datos obtenidos por el Instituto de Nutricion
y Tecnologia de Alimentos (INYTA) de la Universidad de Granada sobre el perfil
nutricional de la carne de conejo, se ha demostrado una vez mas la idoneidad
de la carne de conejo de granja dentro de una dieta sana y equilibrada para
toda la familia, y en especial para aquellas personas con el colesterol o la
tensién arterial elevada.

En definitiva, la carne de conejo es una excelente eleccién, debido a su facil
digestibilidad, y a su bajo contenido en grasa, colesterol y sodio, sobre todo en
estas fechas especiales, en las que también es preciso cuidar nuestro peso y
nuestra salud en general.

Por ello se promociona el conejo como alternativa para las comidas y cenas
especiales de la época navidefia resaltando su perfil nutricional respecto a otros
alimentos mas caldricos y grasos.
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