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POR TU SALUD
Re-queson, nada de queso

A bote pronto seguro que piensa que se trata de un que-
so, pero no es asi. En realidad es el suero que sobra tras
fabricar queso, se trata a una temperatura de 90°C con
bacterias lacticas, y se obtiene un producto lacteo muy
equilibrado y sano.

Como se obtiene

Este derivado lacteo se calienta hasta obtener una masa
blanca de consistencia similar a unas migas de pan. Para
su elaboracion se suele usar leche de vaca, de cabra o
deoveja.

Cualidades

Entre sus multiples propiedades se trata de un alimento
muy apropiado para incluir en dietas de control de gra-
sasy para dietas altas en proteinas para deportistas.
Se destaca por:

« Es facil de digerir. Gracias a que es un alimento bajo
en grasa (de 4-7 g/100 g totales) no produce malestar
digestivo.

« Aporta calcio. Contiene 591 mg de calcio/100 g, un
mineral esencial para cuidar la salud 6sea. Se favorece
su absorcion acompafiandolo con unas gotas de miel.

« Apto paraintolerantes leves. Como el yogur natural,
es un alimento recomendado para las personas con
bajo grado de intolerancia a la lactosa. Esta propiedad
se debe a que esta fermentado (algo que no pasa con
laleche), un proceso que rompe la lactosa y consigue
reducirla.

« Hidrata. Un 80% de su composicion es agua. Se con-
vierte asi en una excelente fuente de liquidos.
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« Preserva el musculo. Por su aporte en potasio, contri-
buye al desarrollo y mantenimiento del sistema neuro-
muscular.

« Mantiene el esqueleto. Este suero de leche cuajada,
como otros lacteos, aporta calcio, un mineral esencial
para mantener la densidad 6sea. Incluido en la dieta,
junto al queso y al yogur, podra cubrir la dosis diaria o
alcanzar el requerimiento en embarazo o menopausia.

« Bajo contenido en azticares. Por su bajo contenido en
hidratos de carbono, (2,68%), presenta un indice glucé-
mico muy bajo (20).

« Cuida el cerebro. Su aporte en fosforo (329 mg/100
g) es cinco veces superior al de la leche, mineral que
favorece el correcto funcionamiento cerebral.

« Muy rico en proteinas (12%). Es cuatro veces mas
rico en proteinas que la leche, del tipo lactoglobulina y
lactoalbumina, con gran valor bioldgico.

« Aligera los postres. Aunque la fruta fresca debe ser
la primera opcion para terminar una comida, de vez en
cuando se puede tomar un bocado dulce bajo en calo-
rias. En esta mision puede ayudar el requeson, ya que
reduce considerablemente la densidad energética de la
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Re-quesoén,
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receta, siendo el sustituto ideal de quesos cremosos 'y
natas sin que afecte a la textura.

« Es bueno para las neuronas. Aporta minerales (fos-
foro, magnesio) que activan las enzimas del cuerpo, y
vitaminas del grupo B que cuidan el impulso cerebral y el
tejido nervioso.

« Indicado en algunos regimenes. Especialmente indi-
cado en aquellos en los que haya que reducir el aporte
graso. Es cinco veces inferior al queso curado, de cabra,
roquefort o Cabrales. ¢,Su aporte calorico? También es
bajo, similar a una version light de un queso fresco (976
kcal/100 g).

« Cuida la salud hepatica. Aporta vitaminas (B12, B1

y B2) que contribuyen al correcto funcionamiento del
higado. Estas son esenciales en caso de insuficiencia,
consumo exagerado de alcohol o si se sigue una medi-
cacion que sea excretada por este 6rgano depurativo.

« Ayuda a la vision. Por su aporte vitaminico, en concre-
to, destaca como fuente de vitamina A (100 mg, cada
100 g) que cuida la salud ocular y, en concreto, evita la
degeneracion macular.

« Es saciante. Es rico en proteinas. Se ha estudiado que
estas cadenas de aminoacidos son saciantes (evitan los
picos de hambre entre horas), activan el sistema meta-
bdlico y alimentan el musculo.

Como consumirlo

Se puede tomar solo, como si fuera una cuajada, con
frutos secos o miel, y en cualquier momento. En el desa-
yuno puede untarse en las tostadas y acompafiarse de
mermelada.

También puede convertirse en un postre light, sirviendo
una capa en el fondo de un vaso, después se afladen fru-
tas cortadas (melocotoén, si prefiere los sabores dulces)
o fresas (un toque mas acido). Sorprenderd a los mas
pequeios si aflade unas gotas de chocolate, fideos de
colores o grageas, un hilo de dulce de leche, una cuchara
de compota de frutas casera o unas gotas de sirope.

Del mismo modo, puede ser un excelente (y saludable)
sustituto a las natas y quesos cremosos. También se

puede espolvorear sobre cualquier crema de verduras -
el contraste de color no pasara desapercibido-.

Originalidad y sabor - propiedades culinarias casi
infinitas

El requeson aporta un toque de originalidad y sabor a
casi cualquier preparacion culinaria. Se pueden degus-
tar tostadas con requesdn endulzado con mermelada o
miel para el desayuno o como aperitivo entre horas. Igual
de delicioso es el bocadillo salado de requesoén, atiny
vegetales.

Una sugerencia refrescante y energética es la crema

fria de requeson con miel y avellanas, que combina con
otros frutos secos seglin gustos y preferencias, o la copa
de espuma de requeson.

Entre las recetas saladas son posibles la lasafia de
verduras y requeson, los canelones de alcachofas, la
cazuela de calabacin o el brécoli con crema de reque-
son. Ademas, como el queso fresco, se puede emplear
endiversas ensaladas o como ingrediente de un plato de
pasta o de verduras, para gratinarlo.

Receta sencilla: cazuela de calabacin, con jamoén
serrano, requeson y tomate:

Precalentar el horno a 200°C. Pelar los calabacines,
tomates y cebolla, se lavan con aguay se cortan en
rodajas (cebollas entiras finas). En la cazuela, se van
intercalando rodajas de calabacin, tomate y cebolla, con
un poco de requeson entre capa y capay tiras de jamon
serrano. Se termina con una capa de verdurasy jamon;
salpimentar; un chorrito de aceite y hornear 15 minutos
hasta gratinar. Que aproveche. {Por tu Salud!
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