CONEJO:
La carne sana y dietética

EVOLUCION DE LA ALIMENTACION HUMANA
HASTA LLEGAR A LA DIETA MEDITERRANEA

Jaume Camps i Rabada
Juan Carlos De Pedro O

RESUMEN:

Después de describir los distintos «escalones» de los cambios en las dietas de la humanidad,
llegando a la Mediterranea como la mas recomendable nutricionalmente. La carne de conejo es la
mas idonea para esta dieta.

La carne de conejo es la mas alta en proteina sobre SS y la mas baja en grasa, especialmente
baja en la compuesta por acidos grasos saturados, y asimismo reducido el contenido de colesterol
y el de sodio. Optima para aumentar las lipoproteinas de alta densidad en los consumidores.

La alimentacion de los huma-
nos ha estado siempre, desde sus
mas remotos origenes como ser
pensante y hasta la actualidad,
envuelta en un cierto halo mégi-
0. Y no debemos verlo como algo
negativo, sino todo lo contrario.
La tendencia materialista, presen-
te en tantos aspectos de la vida
actual, no ha entrado aun en el
de la alimentacién.

Celebramos la mayoria de
nuestros eventos, en el pasado y
también en el presente, con una
comida conjunta y es un motivo
de fiesta y de union familiar. El
solo hecho de alimentarnos, por
muy expertos que seamos, no de-
biera llevarnos a este grado de
veneracion. En realidad es una
necesidad fisiologica sin mas. Pero
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sabemos, aunque no le demos
importancia, que es mucho mas.

La evolucion de la alimenta-
cion humana, mas que la nutri-
cion, creo podemos resumirla en
diez escalones:

1) Los hominidos primitivos,
antes del h. sapiens, como
primates, eran eminentemente
recolectores de frutos, raices, hue-
vos, etc, aunque con fases mas o
menos carnivoras. Por la forma de
la dentadura, y por examenes
microfotograficos del esmalte,
podemos deducir consumian gran
cantidad de granos y productos
duros, mucho antes de la revolu-
cion del Neolitico con la implan-
tacion de la agricultura y del ini-
cio de basar la dieta en los cerea-
les.

2) Del conocimiento de los ali-
mentos entre indcuos y dafinos,
por parte de todos los animales,
dependia la vida o la muerte. Va-
loraban nuestros ancestros la re-
lacién con el color, con una cierta
«magia», y venian venerando a
espiritus favorables para que les
protegiera, pero fue la practica lo
que les fue ensenando a distin-
guir entre sano y peligroso, qui-
zas inventaran ya el refran « to-
das los hongos son comestibles,
pero algunas una sola vez...»

3) Un cambio notable lo repre-
sento el descubrimiento gradual
de los «conservantes», como el
ahumado, el frio, el secado o des-
hidratacién, el uso de la sal, etc,
que les ayudé a mejorar y regu-
lar la ingesta de alimentos a lo
largo del afo. ( Evolucién hasta
los modernos conservantes ). Ini-
ciaron la dieta mas variada.

4) Tuvieron gran influencia las
religiones y las tradiciones, como
en otros aspectos de la vida, so-

bre los alimentos. Ya Moisés, or-
dena sobre la alimentacién, clasi-
ficando a los alimentos en puros
e impuros. El cordero y otros ru-
miantes salieron favorecidos, y
perjudicados otros como la liebre,
y también el conejo por su pare-
cido, aunque ni Moisés ni sus pai-
sanos conocian la existencia del
conejo como especie. Existen ma-
las traducciones de los originales
de las Sagradas Escrituras, confun-
diendo el daman, animal
hiracoide, con cierto parecido con
el conejo, pero lejano como espe-
cie. Judios y musulmanes mantie-
nen estas normas.

Chinos y japoneses también
tienen varias normas religiosas
que han influido grandemente en
Su cocina, aungue menos segui-
das hoy dia. Prefieren, de todas
formas, la carne de aves, del cer-
do y el pescado, como principal
ingesta de origen animal, curio-
samente lo contrario que en las
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religiones judeocristianas o
monoteistas...

Zarathustra ( 600 aC ), con el
sistema mazdeista, clasifica a los
alimentos en puros e impuros, con
fuertes connotaciones de ir en
contra de los productos de origen
animal. Fué el primer intento de
dicotomia entre vegetal - animal.

Principios sequidos por Otto
Hanish (1900) que recomienda los
cultivos bio-dinamicos, sistema o
filosofia que entra mas dentro de
la ecologia y del esoterismo, que
de la verdadera nutricion.

5) El descubrimiento de los
principios nutrientes y los reque-
rimientos minimos, puso un togque
cientifico al tema, pero al contra-
rio que en la revolucion industrial
del XVIII-XIX, es menos aceptada
la ciencia en estos menesteres
coquinarios.

Hoy dia las dietas se recomien-
dan mas, en Medicinay en Dieté-
tica, en funcién de los ingredien-
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tes ( alimentos simples ) que de
los nutrientes. Por dificultad de
calculo y quizas tambien por per-
sonificar mas la receta.

Se siguen con mas «devocion»
las dietas de las revistas popula-
res o lo recomendado por la veci-
na, que las verdaderamente cien-
tificas.

Solo en nutricion animal, por
la relacién con la economia y la
productividad, se viene formulan-
do al 6ptimo de nutrientes, para
las ganaderias superintensivas.
Por otras connotaciones también
a los animales de compafia.

6) El médico aleman C. W.
Hufeland basado en el
«vitalismo» escribid una obra en
1796, titulada «Macrobiotik», re-
pitiendo la vision oriental de la
necesidad de un equilibrio entre
elyin (lo que se expande )y el yang
( lo que se contrae ). Términos
magicos con los que apoyar a cier-

tos ingredientes y criticar a otros.
Padecia de frecuentes errores cien-
tificos. P.E. En sodio, que insistiré
mas adelante, considerado yang,
0 negativo, permitia 30 g de CINa
al dia, cuando hoy se recomienda
no llegar ni a la mitad...

La Macrobiética, aparente-
mente moderna, se basa ligera-
mente en los principios vitalistas,
pero algunas recomendaciones
actuales quedan reducidas a pro-
hibir algunos alimentos conside-
rados dafiinos, como el exceso de
carne y de leche, o las frutas tro-
picales, o la miel, o el café, por lo
que parecen recomendaciones
muy aleatorias. El término
Macrobidtico es conocido por el
publico como el nombre que se
dan a tiendas naturistas, mas que
como una filosofia de la alimen-
tacién.

7) La norma «generalista» de
consumo variado, mayoritaria-
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mente sequida por todo el mun-
do, tuvo su contrapartida en In-
glaterra, cuando en 1847 se fun-
dé «The Vegetarian Society», que
promulgaba consumir solo ali-
mentos de origen vegetal. Al
comprender que habian deficien-
cias, especialmente de ciertos
aminoacidos, se ha mejorado con
la incorporacién de productos
animales que no sean carnes,
desmembrandose en lactovegeta-
rianos y en ovolactovegetaria-
nos...

8) Ya en este siglo, el suizo
Bircher - Benner vende la idea a
sus clientes, de consumir produc-
tos crudos, basicamente vegeta-
les, separando los protéicos, de los
grasos, y de los hidrocarbonados.
Clasifica a los ingredientes en pro-
ductos alcalinizantes y en
acidificantes (de estos recomien-
da solo un 20 % como méaximo),
sin ninguna base cientifica, pero
con ello mantenia la magia.

9) La evolucion econdmica
del mundo occidental, y espe-
cialmente por la reaccion de las
postguerras, hizo diésemos ma-
yor valor a las carnes, especial-
mente las mas caras, y a los pla-
tos muy grasos, la cocina de ca-
zuela, con salsas de mantequi-
lla, etc. etc. que, por su pesadez,
ha llevado a la reaccion actual,
especialmente en paises del
norte de Europa y de América,
hacia la denominada cocina o
dieta mediterranea. Con una
fase intermedia en Francia
como fué la «nouvelle cuisine».

10) LLegamos a la dieta me-
diterranea, llamada asi por la
tradicién, en los paises riberefios

Lagomorpha - numer o 118

42

Noviembre - Diciembr e 2001



FABRICACION Y DISTRIBUCION DE MATERIAL PARA INSEMINACIO

ARTIFICIAL DE CONEJOS E INSTRUMENTAL VETERINARIO

[ ‘ 4
! — ] A "
'E////#////”/ §

> Tty
-—-ﬂ__::
e ’

Cii i |

Neveras para transporte
de semen y vacunas.

Neveras de conservaciéon
de semen de 70 litros.

Bafio Maria
(Varios modelos y tamafios).

‘i i Vestuario desechable

para entrada en granjas.

-
Microscopios
(Varios modelos).

Jeringa Dermojet.

Montaje de laporatorios
de LA, en conejos,

e Estufas de Esterilizacion.
eCamaras de burquer.

— ’ Vagina artificial. * Hemoatometros.
*Eosina.
, Cokin *Termémetros.
L recolectora. *Diluyentes de semen.
Canulas curvadas. T J *Cubre- Ob]etOS
Colacton *Porta-objetos.
Colector diluido. de semen. ¢ Jeringas y agujas.

e-mail: inserbo@inserbo.com
www.inserbo.com

= Poligono Industrial Torrefarrera - C/ Ponent, s/n.
® Tel. 973 75 03 13 - Fax 973 75 17 72
\Jou =) l"') 25123 TORREFARRERA Lleida
INSEF _:Jy

t




TRABAJO ORIGINAL

del marenostrum, de consumir
mas fruta, cereales y verduras, y
mas pescado, asi como el uso de
aceite vegetal (oliva) en vez de
grasas animales. Esta dieta se
adapta mucho mejor a las reco-
mendaciones cientificas de consu-
mir lo necesario, equilibrado y
variado, con mas fibra, con me-

nos sodio, con menos grasas, y es-

pecialmente las con menor pro

porcidn de acidos grasos saturas

dos.

Después de este predambulo

podemos entrar ya a comentar el
papel, y la importancia, que tiene

la carne de conejo en la dieta me-
diterrdnea, como dieta 6ptima.

A) HABITAT:

El CONEJO (Oryctolagus
cuniculus) es, y asi debiera consi-
derarse, el animal emblematico
del Mediterraneo.

Ningun otro animal es de ori-
geny de habitat silvestre tan me-
diterraneo. Especialmente de los
paises del oeste del Marenostrum.
Paises latinos como Italia, Francia,
Espafia y Portugal, con Malta, Cre-
ta y Marruecos lo tienen en for-
ma silvestre, pero es su forma
doméstica la que mas y mejores
cualidades posee desde el punto
de vista dietético.

El de monte tiene su tradicion,
y s una importante caza cinegé-
tica en nuestro pais, pero, como
toda caza, es carne fatigada y ca-
rece del proceso higiénico de su
muerte. Convendra que conside-
remos carnes muy distintas a las
procedentes de conejo de monte
de las de conejo doméstico, como
lo son las de cerdo con las de ja-
bali. Viejos prejuicios sobre la car-

ejos sacrificados en meedernos

Los paises del norte de Euro-
pa y el Reino Unido, a pesar de
ser habitat de conejos silvestres,
no son consumidores, por profun-
das tradiciones ancestrales. La
|magen del conejo va unida a per-
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B) CARNE Y
SUBPRODUCTOS :

Como animal eminentemente
herbivoro, el conejo posee un
aparato digestivo grande, y el

cisar alimentos de posible usod
rect6por las personage—
-Ea-estudio, que ;}ihhque.hace
afies, sefalé los distintos pesos en
que se desglosan las distintas par-
tes de los conejos ligeros, en el
mismo orden del procesado en el
matadero. Sigue las normas de
presentacion «lista para cocinar».
Aparte esta la piel que se aprove-
‘multiples formas.
rcnon de carne e en Ia

¢ Italia, suele dar un dos por cien-
to mas de peso sobre el vivo, pero

C) COMPOSICION
CANAL:

Lo primero observable ante
una canal de conejo es su total
blancura. No posee musculatura

DESGLOSE DE LAS DIVERSAS PARTES DE LOS CONEJOS.

(Desde conejo vivo hasta carne)

% gramos

pérdidas transporte

2 40

piel ( mas las orejas de 55 g)

12 240

visceras (exc. higado y rifones)

21 420

cabeza y pulmones

carne con huesos

Lagomorpha - nimer o 118

"Noviembre - Diciembr e 2001

g» tipica en Franc"‘a

= AN



m"«supertimidos», pueden alcanz

f|5|olog|smo, los conejos, que po-
driamos definirlos comg

las grandes carreras debido a
alto nivel adrenalinico. Son tota
mente carne BLANCA.

Por el tamano de la canal, las
raciones se presentan con huesg
pero, comparando con otras e
pecies el porcentaje de los mi

-.,_«ll.:;:’ el 17, R

e con otr car
‘k-‘. | OTras

as norma-
lesen nuestro pais, nos lleva a las
siguientes cifras, con ventaja para
el conejo.

En las grandes cifras ya puede
observarse que las canales de co-
nejo son las de mayor contenido
protéico, y las de menor propor-
cion de grasa. Las diferencias en-
tre porciones cdrnicas, o parte
muscular, ya no son tan altas, al
eliminarse los huesos y parte de
la grasa, como en las partes ma-
gras del cerdo, en las que el toci-

tipo de canal peso aprox.kg

I8 canal ).

2 ha procesado aparte, pero
yodemos dejar de valorar que,
mbargo, se produce.

En términos de costo de pro-
duccion, la grasa nos sale a un
precio de transformacion muy
supemr, pues es conocido que
adrésenta, y requiere parasu for-
acion, casi dos veces y media
mas energia la grasa que la que

by .je_'p'fecisa para formar la protei-
na.

D) TIPO DE CANALES:

5 conejos provienen de cru-
razas, normalmente de
lanco, Neozelanda y otras,
50 adulto tipo «medio», 0
2 unos 4-5 kg. De gran ho-
bgeneidad. Hoy dia no suelen
usarse las razas gigantes, como
norma, solo en cruces para «pool»
genético, ni tampoco las razas
pequenas.

Se sacrifican higiénicamente
cuando han cumplido las 9 sema-
nas, son, por tanto animales muy
tiernos de edad. En Francia e Ita-
lia tardan unos 8 - 10 dias mas, al
preferir canales de mayor peso.
Los ligeros ( tipo Espafa, Portu-
gal, UK, USA, etc) pesan en vivo
entre 1,900 kg y 2,200, lo que tra-
ducido a canal lista para consu-
mo son 1,100 a 1,300 kg.

proteina%  grasa%

15-21 12-19

cordero 5-10

11-16 20-25

CONEJO 113

Las canales pesadas, de nues-
tros vecinos franceses e italianos,
pesan entre 1,400y 1,600 kg, que
corresponden a conejos que en
vivo pesan 2,400 a 2,700 kg.
Excepto los de autoconsumo
en operaciones minifundistas, la
gran mayoria de conejos son sa-
crificados en mataderos autoriza-
dos con excelente nivel higiénico.
En embalajes idoneos son envia-
dos directamente al detallista.

E) VENTAJAS
DIETETICAS:

Aparte la fibra, que ninguna
carne contiene, la carne de cone-
jo cumple totalmente los requisi-
tos para denominarse la OPTIMA
paraladieta, o, como se ha anun-
ciado frecuentemente, para con-
siderarse la carne DIETETICA.

Afade variedad al menu, y es
excepcionalmente baja en acidos
grasos saturados, y en colesterol,
y en sodio. Absolutamente todo
lo relacionado con la dieta reco-
mendable para mantenimiento
de un sistema circulatorio sano y
para reducir o mantener el peso.

PROTEINA:

En la composicion de la
proteina de la carne de conejo no
existen diferencias con la de otras
carnes, pero si en contenido to-
tal, que llega a ser de un 50 %
superior a la de cordero. Este es
un factor importante a la hora de
valorarla, ya que la diferencia
bésica entre los productos anima-
les y los vegetales se dirime en su
contenido en aminoacidos, espe-
cialmente los azufrados.

La proporcion de aminoacidos
indispensables no es superior a
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Borrego

Cerdo Pollo CONEJO

proteina

15 %

5% 16% 21,5%

a. grasos saturados 13 %

1% 4% 1,5 %

a. g. polinsatur. 1%

4% 3% 1.5%

ratio ag insat/sat 0,77

1,61 1,75 1,50

Kcalorias por 100 g 267

366 163 128

otras carnes, pero si en cantidad
total al poseer mayor cantidad
total de proteina. Para los estu-
diosos e interesados, el Dr, D. R.
Rao del OSU de Corvallis (USA) da
los siguientes contenidos:

Porcentaje sobre total proteina.

lisina 8,7
metionina 2,6
leucina 8,6
histidina 2,4
arginina 4,8
treonina 5,1
valina 4,6
isoleucina 4,0

fenilalanina 3,2

En cuanto a vitaminas, por el
menor contenido graso compara-
do con otras carnes, hay algo
menos de liposolubles, pero den-
tro de la norma las hidrosolubles.

GRASA:

El contenido total de grasa es
inferior al de otras carnes, solo el
pavo puede compararsele en can-
tidad total.

Ademas, la de conejo, tiene la
ventaja de que el mayor conteni-
do de grasa esta en la rifonada.
En ninguna otra carne estd enuna
concentracion en lugar concreto.
Es una posibilidad que nos da,
para quien lo desee, de dejarla
practicamente sin grasa con un
simple gesto...

El color de la grasa de las ca-
nales de conejo es muy blanca, y
oleosa por su bajo punto de fu-

sién. Excepcionalmente pueden
darse casos de coloracién algo
anaranjada, en canales proceden-
tes de conejos de desvieje, o en
los jovenes que por anomalia en
el metabolismo de los carotenoi-
des ( falta de xantofilasa ) existe
una acumulacion de xantofilas
procedentes de la alimentacién
vegetal. No tiene consecuencias
en el alimento, solo en el color.
De todas formas es un hallazgo
raro.

Las preferencias del publico
espahol, y lo que intentamos pro-
mocionar, son las canales con mi-
nimo de grasa, lo contrario que
nuestros vecinos franceses e ita-
lianos, donde el publico valora
mas las canales con amplia grasa
de rifionada, pero es tendencia de
un sector tradicional que esta dis-
minuyendo, al contrario que el
publico amante de canales ma-
gras, y de cocina ligera, que esta
aumentando dia a dia.

Los muslos y el lomo (longissi-
mus dorsi ) que representan mas
de los dos tercios de la canal, no
tienen grasa infiltrada entre sus
fibras musculares,( no llega al 1
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% ), lo que es una ventaja a la
hora de reducir el consumo de
grasas, pero a la vez un inconve-
niente al reducir el sabor y dar
sensacion de carne seca, cuando
enrealidad es sumamente tierna.
Puede solventarse esta sensacion
con simples técnicas de coccién,
o bien mediante una marinada
antes de cocinarla, o escogiendo
recetas de cazuela con una coc-
cion en liquidos. El tener menor
sabor que otras carnes puede va-
lorarse como una ventaja para
ciertos guisos, o para quienes les
disgustan los fuertes sabores a
carne.

Las diferencias en la composi-
cion de las varias canales mas re-
presentativas, segun tipos de gra-
sas ( promedio ), las puedo repre-
sentar en el siguiente cuadro:

Con estos datos ya puede ver-
se la «magia» de la carne de co-
nejo, que siendo nutritiva por su

excelente ratio proteina / grasa,
(siete y media veces mejor que la
carne de cordero), es la mas lige-
ra, especialmente por su poca
proporciéon de grasa, en su mayo-
ria trioleina, y excepcionalmente
baja en acidos grasos saturados,
que son los que los médicos reco-
miendan reducir al maximo, y en
lo que se diferencia principalmen-
te la dieta mediterranea de las
demas.

De aqui la sensacion de carne
«ligera», que siendo hoy dia una
ventaja, fué denostado en el pa-
sado, cuando se valoraban los pla-
tos segun la siesta requerida para
hacer la digestion...

Tomando canal entera de co-
nejo y comparando con canal en-
tera

de cordero, podemos afirmar,
mateméaticamente segun los da-
tos expresados en el cuadro, que
un kg de canal de borrego de las
caracteristicas analizadas, contie-

TRABAJO ORIGINAL

ne nada menos que la friolera de
los acidos grasos saturados con-
tenidos en 8,6 kg de canales de
conejo !,

No se pretende hacer un ale-
gato contra una carne, para fa-
vorecer a otra, ni mucho menos,
y se cita a el cordero, en este caso
no seria el lechal, es por la dispo-
sicion de mayor a menor conteni-
do de acidos grasos saturados,
siendo el mas alto el cordero y el
que menos tiene el conejo. La gra-
sa del borrego ya queda demos-
trado su nivel de saturados por el
alto punto de fusién de esta gra-
sa, que la transforman en sebo
duro a temperatura normal.

El contenido de la carne de
conejo en acidos grasos indispen-
sables, como el linoléico y el
araquidoénico, es también mas
alto que en otras carnes. Tipicos
en los aceites vegetales.

En el cuadro queda sefalado
ademas las proporciones de aci-
dos grasos insaturados en un en-
lace y los polinsaturados, y su
ratio. Esta relacion, en la que des-
taca favorablemente la carne de
conejo, tiene enorme importan-
cia en incrementar la fracciéon de
lipoproteinas de alta densidad (
HDL ) en los consumidores.
Lipoproteinas que, como es cono-
cido, son las necesarias para un
correcto transporte del colesterol
por el torrente sanguineo, evitan-
do la formacién de ateromas, cau-
santes de la mayoria de enferme-
dades coronarias y de
hemiplegias, entre otras.

Dentro de los lipidos esta asi-
mismo el colesterol, con un apor-
te también bajo en la carne de
conejo. Unos 50 - 80 mg / 100 g.
comparados con los 90 - 160 mg /
100 g de otras carnes...
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La hipercolesterolemia es una
de las anomalias mas preocupan-
tes en las personas. Es tema de
conversacién entre los mayores de
40 anos. Conviene recordar que
tiene mas influencia en la pato-
logia cardiovascular el nivel alto
de a. g. saturados y la falta de a.
g. polinsaturados, que el propio
nivel de colesterol en la ingesta.

MINERALES :

En el contenido de la carne en
minerales, ya que se desechan los
huesos aunque se presenten jun-
to a la racién, la carne de conejo
tiene también algo importante a
comentar.

AUn reconociendo que todas
las carnes, sin huesos, son un ali-
mento con un aporte de calcio
muy inferior a las necesidades, la
de conejo contiene mas Ca que el
resto de carnes, en algunos casos
mas del doble.

Por el contrario es una carne
con contenido bajo en sodio,( la
mitad de lo normal en otras es-
pecies), siendo un mineral proble-
matico en muchos casos de obe-
sidady de hipertensién, y por tan-
to la carne de conejo es la idonea
para ser recomendada en toda
dieta hiposodica. Solemos todos
abusar de la sal como saborizante
de cualquier alimento y pasamos
de los 10 g. al dia.

Ciertas dietas requieren no
pasar de los dos gramos diaria-
mente, incluso menos, muy dificil
de alcanzar consumiendo otras
carnes.

Un dato para los dietetistas: .
¢ Han calculado que 100 g de un
queso tierno normal contiene
tanto sodio ( 300-500 mg Na ), o
mas, que un kg de canal de cone-
jo?.

TRANSFORMADOS

4

CARNICOS "
DE CONEJO b—

Y el queso tierno suele ser te-
nido como dietético...

minerales% en la carne fresca de

conejo

calcio ( alto) 0,021
fésforo (alto) 0,350
potasio ( bajo) 0,200
sodio ( muy bajo) 0,032

Las canales producidas en
Franciay en Italia pierden buena
parte de estas ventajas dietéticas,
al aumentar proporcionalmente
la grasa a medida que aumenta
el peso de conejo o de la canal.

No existen beneficios econo-
micos produciendo conejos de
peso superior, al no existir una
reduccién en los costes de produc-
cidén ni aumentarse los beneficios
en el supuesto erréneo que al ser
mayores de peso aumentamos
ventas e ingresos. No es asi, 1) al
requerir los conejos de mas peso
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un mayor espacio en la jaulay, por
ende en el edificio, no mejoran-
do la productividad por inversion,
y 2) al tener conversiones de pien-
SO en carne peores a partir de los
dos Kg.aumentan los costos. Por
tanto no representaria ninguna
mejora el cambiar el peso actual
de nuestro pais, ni seria interesan-
te cambiar la idea promocional de
valorarla como excepcionalmen-
te DIETETICA, que es la que, des-
de anos atras, se recomienda se-
guir en cualquier promocion o
publicidad.

F) CONCLUSIONES:

Siguiendo lo que envuelve a
todo lo relacionado con la alimen-
tacién, y llegando a la conclusion
que la mejor dieta en la actuali-
dad es la denominada MEDITE-
RRANEA, con su gran aporte de
vegetales, debemos proclamar que
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la carne mas adecuada es la de co-
nejo, segun los requisitos de la dieta
optima que recomienda reduccién
de los acidos grasos saturados. Co-
nejo doméstico, por supuesto. Tam-
bién el pescado, mejor el azul, y, en
casi el mismo lugar las aves, por su
grasa con bajo nivel de a.g. satura-
dos.

La carne de conejo tierno, o ca-
nales ligeras, debemos aceptarla
como la de mayores cualidades die-
téticas.

¢Podriamos consumir un conejo
por familia cada quince dias?

Como minimo...

No parece descabellado tenien-
do en cuenta las ventajas dietéticas.
(Son unas 3 veces el consumo actual
). Personalmente consumo mucho
mas...

Los 1,2 kg por 25 veces al afio por
familia ( 10 millones de familias es-
pafolas en cifras redondas ) son
300.000 Tm de carne de conejo, que
no parecen tantas si comparamos
con el total de carnes que consumi-
mos que vienen a ser de unos
3.500.000 de Tm ...

Hay otras ventajas, como el tipo
y forma de eliminacion de los excre-
mentos, que representa un grave
problema ecolégico en las operacio-
nes superindustrializadas, por la po-
lucion de aguas fredticas con fosfatos
y microbismo, algo que no tienen las
operaciones de conejos, etc, etc, pero
no quiero abusar de la amabilidad
del lector.

Si le expresaria el ruego, que, en
su favor, aumente el consumo pro-
pio de carne de conejo, y, en bien de
los demas, promueva el consumo a
otros.

Laverdadera dieta mediterranea
no debe entenderse sin un consumo
frecuente de carne de conejo.La car-
ne dietética. La carne ligera. W

Lagomorpha - numer o 118

Noviembre - Diciembr e 2001



