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ALIMENTARIA 2016

La carne de conejo en la feria de referencia
de la alimentacion

La gran feria de la alimentacién espafiola, Alimentaria, ha cerrado su 40? edicién con
excelentes cifras. 140.000 visitantes (un 32% internacionales de 157 paises distintos) y
800 compradores extranjeros, importadores y distribuidores, provenientes de diferentes
paises de Europa, Asiay América, se han acercado al gran mercado de la alimentacién en
Espafa y unas de las referencias de Europa.

Seglin manifesto el director general
de Alimentaria Exhibitions, Antoni
Valls, en esta edicion de aniversario
se hadadounpaso muy importante
en la proyeccion exterior, llegando
amercados claves para el futuro de
la industria alimentaria. La feria ha
tenido especial incidencia en pro-
ductos como el vino, el aceite o los
carnicos pero por encima de todo,
lo harealizado desde la apuesta de-
cidida por lainnovacion.

Acercarse a los mercados desde
las nuevas tendencias y nuevas
demandas de propuestas mas sa-
ludables, naturales y orgéanicas es
una de las claves del éxito, y aquf la
carne de conejo tiene mucho gque
decir.

Innovacion, la receta del éxito

En los cuatro dias que ha durado
Alimentaria, los principales inter-
locutores del sector agroalimenta-
rio han debatido en los diferentes
foros celebrados sobre el futuro
del sector. En estos encuentros se
hizo especial referencia a la impor-
tancia de crear productos cada vez
mas sanos o de encontrar presen-
taciones y nuevos productos que
sorprendan al consumidor con vy
se adapten a sus gustos, cada vez
mas cambiantes.

Y para ello trabajan sin descanso
las mas de 4.000 empresas expo-
sitoras procedentes de /8 palises
gue asistieron al salon.

Se buscan
productos cada
vez mas sanos y
presentaciones
que sorprendan
a un consumidor
con gustos,
cada vez mas
cambiantes
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Ideas innovadoras

de la Universitat de
Barcelona paralacarne
de conejo, presentadas
en Alimentaria 2016

La gastronomia,
un valor diferencial

Este afio Alimentaria havuelto arepetirlabuenaacogidade “The Alimentaria Experience”,
por cuyos showcookings y talleres magistrales han pasado nombres reconocidos como
Joan Roca, pero donde especialmente han sido protagonistas las nuevas figuras de la
alta cocina espariola entre las cuales cada vez hay mas mujeres. Mario Sandoval, Angel
Ledn, Beatriz Sotelo o Celia Jiménez son algunos de los 40 chefs que han participado.
El chef Xavier Torrado Prat fue el encargado de hacer la presentacion de platos basados
en carne de conejo. iToda una experiencia!

INTERCUN,
Alimentaria y Twitter
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INTERCUN

participa en la 20 edicion de
la Fira del Conill de Vilafant

La Organizacion Interprofesional para impulsar el sector cunicola, INTERCUN, ha
participado en la 20 edicién de la Fira del Conill celebrada en Vilafant. De la mano de
una dietista-nutricionista, los asistentes a la jornada técnica organizada el dia 2 de abril
pudieron conocer los beneficios del consumo de la carne de conejo de granja durante la

conferencia “Valores nutricionales de la carne de conejo”.

Y es que llevar una alimentacion
sana, variada y equilibrada es fun-
damental en el fomento de habitos
de vida saludables. En este sentido,
la carne de conejo al tratarse de una
carne magra es ideal para incluirla
dentro de nuestra dieta. Durante la
conferencia, la dietista-nutricionista
explicd que lacarne de conejo esuna
carne magra gue aporta 131 kcal por
100 g, sin embargo, aporta el 50 %
de la ingesta diaria de referencia de
proteinas lo que le hace una carne
perfecta para incluir por ejemplo, en
dietas para el control de peso. Pero
ademas, la carne de conejo se pue-
de incluir en la alimentacion de toda
la familia. En el caso de los nifios, el
alto contenido en proteinas de la car-
ne de conejo ayuda a su crecimiento
y desarrollo. En cuanto a las mujeres

aporta vitamina B6 que regula la ac-
tividad hormonal y en las personas
mayores, al ser fuente de selenio,
ayuda a proteger las células frente al
dafo oxidativo.

En definitiva, en palabras de la die-
tista, la carne de conejo es una gran
alternativa para incluir dentro de
nuestra alimentacion, pero es gue
ademas es un alimento de gran tra-
dicion gastrondmica en la Dieta Me-
diterranea, de hecho, practicamente
en toda la geograffa espafiola hay
platos con esta deliciosa carne. Asi-
mismo, la carne de conejo posee una
gran versatilidad gastronémica ya
gue se puede preparar de mil formas
distintas y ademas admite el uso de
hierbas y especias aromaticas gue
permiten prescindir de la sal en su
preparacion.

La carne de
conejo es una
carne magra.
Sin embargo,
aporta el 50%
de la ingesta
diaria de
referencia de
proteinas



Nieves

‘La carne de conejo es
adecuada para la dieta de
deportistas debido a su aporte
de proteinas, minerales y
vitamina BI12"

La Doctora Nieves Palacios presenté un estudio de intervenciéon con carne de conejo en
deportistas de élite con el que concluyé que “la inclusién de carne de conejo en la dieta del
deportista es una buena alternativa en su alimentacion desde el punto de vista funcional por
su adecuado perfil nutricional”. Segun Palacios, mantener una dieta variada y equilibrada,
teniendo en cuenta los requerimientos individuales, es fundamental. “Las carnes magras,
como la carne de conejo, son adecuadas para todas aquellas personas que realizan ejercicio
fisico intenso o practican algun deporte”. Este estudio ha contado con el apoyo y la

colaboracion de INTERCUN.

La Jefa del Servicio de Medicina, En-
docrinologfa y Nutricion del Centro
de Medicina del Deporte del Conse-
jo Superior de Deportes realizé una
conferencia sobre alimentacion vy
rendimiento deportivo en la que pre-
sentd un estudio de intervencion con
carne de conejo en deportistas de
élite. La ponencia tuvo lugar enlaFa-
cultad de Medicina de la Universidad
Complutense de Madrid en el marco
de la celebracion de las XX Jornadas
de Nutricion Practicay el X Congreso
Internacional de Nutricion, Alimenta-
ciony Dietética.

Seglin la doctora Palacios, las per-
sonas gue realizan ejercicio fisico in-
tenso presentan una serie de necesi-
dades alimentarias distintas a otros
grupos de poblacion que la carne de
conejo de granja puede suplir debido
a su adecuado perfil nutricional. “La
carne de conejo es magra, aporta
pocas calorfas por racion, es rica en
protefnas, con un alto contenido en

minerales y vitaminas, sobre todo
vitamina B12, y sustancias antioxi-
dantes”, destactd Nieves Palacios.
Por todo esto, “erarazonable pensar
que la carne de conejo resultarfa una
alternativa recomendable para los
deportistas, dentro de una alimenta-
cion equilibrada”.

El ensayo ha contado con la parti-
cipacion de 45 deportistas de dis-
tintas modalidades, hockey hierba,
piragua, golf y gimnasia deportiva,
que se han dividido en dos grupos,
el experimental que comi¢ carne de
conejo de granja tres dias a la sema-
na durante 12 semanas y el grupo de
control que nola comié. Con respec-
to alaingesta de vitamina B12, al co-
mienzo del estudio no habfa diferen-
cia entre ambos grupos, mientras al
final del mismo se constatd que la
ingesta de esta vitamina fue mucho
mayor (estadisticamente significati-
va) en el grupo que consumia carne
de conejo, tanto en hombres como

en mujeres y en todas las disciplinas
deportivas investigadas.

Por disciplinas deportivas, enel estu-
dio se observo, en el grupo de gim-
nastas masculinos, un incremento
de la masa muscular magra en detri-
mento de la masa grasa en aquellos
gque consumieron carne de conejo.
Mantener una dieta variada y equi-
librada, teniendo en cuenta los re-
guerimientos individuales, es funda-
mental. Las carnes magras, como la
carne de conejo, son adecuadas para
todas aquellas personas que realizan
gjercicio fisico intenso o practican al-
gun deporte.

Como conclusion, la Dra. Palacios
afirmdé que “la inclusion de carne
de conejo en la dieta del deportista
es una buena alternativa en su ali-
mentacion desde el punto de vista
funcional por su adecuado perfil nu-
tricional, sobre todo como fuente de
vitaminas del grupo B, y por su apor-
te de protefnas y minerales”.
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Una dieta equilibrada con
carne de conejo

puede ayudar en la prevencion
de enfermedades cardiovasculares

Laagencia Sprimhainformado,amediados del mes de marzo, delas bondades nutricionales
de la carne de conejo en una nota enviada a los medios nacionales.

Una dieta equilibraday ejercicio fisi-
co regular son dos de los principa-
les habitos de vida que, entre otros,
permiten reducir el riesgo de sufrir
determinadas enfermedades y do-
lencias. En este sentido, una dieta
variada y equilibrada, que incluya
carne de conejo de granja, puede
ayudar a prevenir el desarrollo de
enfermedades  cardiovasculares,
las cuales representan la principal
causa de muerte en todo el mundo
segln la OMS.

Mantener niveles de tension ade-
cuados es una de las claves para
prevenir las enfermedades cardio-
vasculares. Por lo tanto, una dieta
con bajo contenido en sal es funda-

mental en la prevencion de la hiper-
tension. Eneste sentido, la carne de
conejo resulta un alimento idoéneo
debido a subajo contenido en sodio
y a gue en sus preparaciones culi-
narias se admite una gran variedad
de hierbas aromaticas y especias,
por lo gue no necesita la adicion de
sal. Ademas, es fuente de potasio,
el cual también contribuye al man-
tenimiento de la presion arterial
normal.

La carne de conejo se puede incluir
en la alimentacion variada en todas
las edades y situaciones fisiologicas.
La carne de conejo destaca por su
aporte de proteinas y su aporte de
vitaminas del grupo B (B3, B6y B12).

Por otro lado, para la prevencion
de enfermedades cardiovasculares
es importante mantenerse en un
peso normal, o reducirlo en caso de
presentar un peso superior al reco-
mendable. En este sentido, la carne
de conejo es una de las carnes ma-
gras con menor contenido calorico.
Con tan solo 131 kcal/100 g, esta
carne resulta perfecta para incluir
en este tipo de dietas. Ademas,
la gran versatilidad de la carne de
conejo permite preparar multiples
recetas que no requieren un aporte
excesivo de grasa, o que la convier-
te en una gran aliada dentro de una
alimentacion variada y equilibrada
para prevenir el sobrepeso.
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Conejo al horno
macerado con
menestra de verduras

INGREDIENTES ( 4 personas)

1 conejo de 1-1,5 kg, 4 dientes de ajo,1 cucharada de
mostaza, 1 cucharada de mojo rojo, 3 cucharadas de
salsa de soja, tomillo limonero, pimienta blanca y sal.
Parala menestra de verduras: ¥ de coliflor pequefia, 1
zanahoria, 1 calabacin, 1 manojo de trigueros, 1 cebo-
lleta pequefia y aceite de oliva.

ELABORACION

1. Poner a macerar el conejo salpimentado la noche
anterior con los dientes de ajo machados en el morte-
ro, la mostaza, unas hojas de tomillo, el mojo y la salsa
de soja.

2. Lavar y cortar la zanahoria y el calabacin en basto-
nes gordos. Cortar la coliflor en pequefios ramilletes y
trocear los esparragos trigueros. Escaldar las verdu-
ras en el agua con un pellizco de sal durante 5 minutos
y escurrir.

3. Picar la cebolleta y pocharla en una sartén con un
par de cucharadas de aceite. A continuacion, afiadir el
resto de las verduras semi-cocidas y dejar cocinar a
fuego medio durante unos 7 minutos.

4. Finalmente, introducir el conejo en el horno preca-
lentado a 200 °C. Cuando el conejo esté asado, mez-
clarlo con las verduras y servirlo inmediatamente.

TRUCOS Y CONSEJOS

Poner a macerar la carne de conejo con suficiente an-
telacion, para que se ablande y adquiera una consis-
tencia mas suave. La combinacion del macerado con
el cocinado al horno nos permite conseguir un plato
muy saludable. También podemos afiadir unas pa-
tatas cocidas a la menestra para aumentar el aporte
de hidratos de carbono y conseguir una combinacion
completa.

INFORMACION NUTRICIONAL

Esta receta es perfecta para las dietas bajas en calo-
rfas por su escaso aporte de grasa. Si proporciona una
gran cantidad de vitaminas, minerales y fibra.

APORTE NUTRICIONAL POR RACION
Energia: 217 kcal

Proteinas:17 g

Hidratos de carbono: 6 g

Grasa:14 g










