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Historia de las tapas

Estas “tapas” se suelen consumir en los aperitivos y, como
su nombre indica, sirven para abrir el apetito antes de la
comida principal del mediodfa (almuerzo) o de la cena.

Aunquesudefinicidbnesclara, suorigennoloestanto, yaque
existen diversas versiones entre las que podemas destacar
una del siglo Xlll, cuando el rey espafiol Alfonso X el Sabio,
debido a su enfermedad y por prescripcién medica, se vio
obligado a tomar pequefios sorbos de vino y, para evitar los
efectos del alcohol, tomaba pequefios bocados entre horas,
acompafando a la bebida. Una vez repuesto, el rey dispuso
gue en los mesones de Castilla no se despachara vino si no
era acompafado de algo de comida.

Otra version recoge que el Rey Alfonso Xl en el siglo XIX
estaba realizando una visita oficial a la provincia de Cadiz
yal pasar por el Ventorrillo del Chato (establecimiento que

aln hoy existe) se par6 para descansar un rato, pidié una
copa de vino de Jerez y en ese momento una corriente
de aire entré en la Venta. Para que el vino no se llenara de
arena de la playa, el camarero tuvo la feliz idea de colocar
una lonchita de jamén en el catavinos real. El Rey pregun-
16 por qué ponian esa loncha de jamén sobre |la copa, y el
camarero, disculpandose, le dijo que colocd asi la “tapa”
para evitar que el vino se estropease con la arena. Al Rey
le gust6 la idea, se comi6 la tapa, se bebid el vino, y pidid
gue le sirvieran otro, pero con “otra tapaigual”.

Hoy en dia, las tapas se han convertido en toda una es-
pecialidad gastronémica que forma parte de la cultura
espafiola y se ha hecho popular en todo el mundo. Estos
deliciosos bocaditos de algo salado se sirven como acom-
pafiamiento de una bebida y abarcan no sélo embutidos o
aceitunas, sino que se han diversificado mediante recetas

tradicionales servidas en pequefias raciones (bacalao al
pil-pil, paella, callos a la madrilefia...) que bien, tomando
una cantidad suficiente, pueden sustituir a una comida o
cena. Su funcién de acompafiamiento de la bebida se ha
hecho tan indispensable que “tomada sola” pierde una
gran parte de sus atractivos.

Las tapas son un simbolo de la comida como elemento de
relacién social: contribuyen a la sensacién de compartir y
estimular la charla y el intercambio de opiniones y, ade-
mas, son una estupenda muestra de la riqueza de |a coci-
na de nuestro pais.

Tanto dentro como fuera de Espafia, la palabra “tapa” ha
adquirido |la categoria de calidad y placer gastronémico.



La cerveza, protagonista del aperitivo

Segun el Informe Socioeconémico del Sector de la Cer-
veza en Espafia 2010, realizado por el Ministerio de Medio
Ambiente y Medio Rural yMarino (MARM) y la Asociacién
de Cerveceros de Espafia, |los datos de consumo indican
gue el realizado por persona en nuestro pais es de los
mas moderados de la Unién Europea. Si a ello se suman
las pautas de consumo mediterraneas que tradicional-
mente se han asociado a esta behida (ligada al encuentro
familiar o amistoso, al acompafiamiento de alimentos,
en pequefias cantidades...), se puede concluir que el uso
gue lainmensa mayoria de la poblacién hace de la cerve-
za es responsable y moderado, a diferencia del modelo
de los paises del norte de Europa.

Muestra de ello es que Espafia sigue siendo el principal
consumidor y productor de cerveza sin alcohol de la UE.

Por otra parte, el Informe Socioeconémico del Sector
de la Cerveza en Espafia 2010 concluye que el 66% de la
cerveza consumida fue a través del canal de hosteleria
(frente al 34% en hogares). Asi, el canal hostelero sigue
siendo el espacio mayaritario para compartir una cafia
y la cerveza se considera una bebida para el encuentro
sacial. Ademas, segin este informe, el consumo de esta
bebida estaintegrado en las pautas mediterraneas, pues
la cerveza se toma generalmente con algo de comer:
para el 97% resulta la bebida favorita para acompanar
las tapas y, de hecho, el 81% de los consumidores de cer-
veza asilo hace.




Metodologia del estudio

El presente estudio incluye fichas nutricionales de 25 tapas
distintas, acompafiadas de cerveza de dos tipos (tradicio-
nal y sin alcohol). La eleccién de estas tapas abarca toda la
geografia espafiola, incluyendo algunas ampliamente dis-
tribuidas por todas las Comunidades Auténomas.

Tabla 1. Composicion nutricional de cerveza tradicional y sin alcohol

Energia (Kcal)
Proteinas (g)

Lipidos totales (g)
Hidratos de carbono (g)
Agua (g)

Calcio (mg)

Hierro (mg)

Magnesio (mg)

Zinc (mg)

Sodio (mg)

Selenio (pg)

Potasio (mg)

Fésforo (mg)
Riboflavina (mg)
Equivalentes de niacina (mg)
Acido Félico (pg)
Vitamina By, (ug)
Alcohol (g)

Fuente: Tabla de Composicién de Alimentos. Moreiras y col, 2010.

Cafa cerveza (4% vol) (200 ml)

66
0,6
0,0
4,8
195
14,0
0,0
12,0
0,0
22,0

Tr
86,0
40,0
0,06
0,8
8,2
0,3

6,4

Cafa cerveza sin alcohol (200ml)

16
0,8
Tr
3,0
196
6
Tr
14
Tr
4
Tr
88
38
0,04

10
Tr



Dichas fichas incluyen los ingredientes de cada tapa, su
modo de preparacién y los datos de mayor interés nutricio-
nal (afiadiendo los nutrientes mas importantes destacados
de cada unade ellas) y su repercusién mediante un comen-
tario nutricional. Finalmente, se indican los maridajes para
cadatapa.

Para visualizar mejor el total de las 25 tapas, se ha desarro-
llado un mapa indicando la distinta procedencia de cada
unade ellas.

Para estimar |la cantidad de ingredientes de cada tapa, se
han consultado libros especializados en la materia y se ha
completado con una media de las tapas servidas en los dis-
tintos establecimientos de hosteleria.

Los datos recogidos han sido convertidos en energia y nu-
trientes utilizando las Tablas de Composicién de Alimentos
de Moreiras y col. (2010) que contienen mas de 500 alimen-
tos distribuidos en 15 grupos:

Cereales y derivados
Leche y derivados
Huevos

Azlcares ydulces
Aceites y grasas
Verduras y hortalizas
Legumbres

Frutas

Carnes y productos carnicos
Pescados

Bebidas alcohélicas
Bebidas sin alcohol
Salsas y condimentos
Precocinados
Aperitivos

Figura 1. Ficha nutricional de |a tapa

= Nombre de latapa
= Ingredientes (4 tapas)
= Zona geografica
= Fotodelatapa
= Modo de preparacion
= Valoracién nutricional por tapa/ Tapa con cerveza tradicional /
Tapa con cervezasin alcohol / % IR*:
* Energia (Kcal)
* Proteinas (g)
* Grasas totales (g)
* Colesterol (mg)
* Hidratos de carbono (g)
* Fibra(g)
* Vitaminas y minerales**
» Comentario Nutricional
= Y enlo gastronémico, armoniza con...
*Calculos realizados para un varén con una edad comprendida entre 20-39 afos,
seguin Tablas de Composicién de Alimentos. Moreiras y col., 2010.
**Se completara con las vitaminas y minerales que contribuyan en mayor por-

centaje a cubrir las ingestas recomendadas de energia y nutrientes para este
grupo de poblacion.



Decalogo de las tapas en la cocina actual

Las tapas son el gran elemento de proyeccion de la gas-
tronomia espafiola en el mundo.

En nuestro concepto tradicional de la tapa conviven las
tapas propiamente dichas, procedentes del sur, con los
pinchos tradicionales del norte y ambos tienden ainter-
cambiarse.

Las tapas en sentido genérico han comenzado a triunfar
entodo el planeta, como hicieron anteriormente la pizza
italiana o el sushi japonés.

El éxito de la tapa y de nuestra alta cocina en miniatura
en el mundo significa el triunfo universal de nuestros co-
cineros.

La cultura de la tapa ayuda también a abrir nuestros
productos a los grandes mercados internacionales.

10.

La popularizacién de la tapa supone la superacién de la
rigidez de la alta cocina. Y permite comer de pie, en la
barra, entaburetes o ensillas y mesas.

La tapa abre el escenario de libertad tanto para cocine-
ros como para comensales.

Comer de tapas permite disfrutar de varios sabores di-
ferentes y combinarlos con distintos vinos o cervezas.
Tomar pocas o muchas pequefias raciones.

A través de las tapas, el comensal no sélo disfruta con
todos los sentidos, sino que se sorprende y se emociona
igual que con otras manifestaciones artisticas.

El concepto de tapa va mas alla de la mera cocina, para
erigirse en una verdadera forma de vida, de fiesta, de

alegriayde libertad.

Fuente: Anson R, 2010



Listado y mapa de tapas por Espafia o

B Anchoadel Cantabrico con queso B “Papas arrugas” con mojo picén
Bacalao al pil pil Patatas bravas
Banderillas B Patatas revolconas con torreznos
Callos a la madrilefia “Pescaito” frito

B Chorizos alasidra Pimientos rellenos de bacalao

B Croquetas de jaménycarne B Pincho de champifiones

B Gambas al gjillo Pulpo alagallega
Lacén con grelos Salmorejo

B Magracontomate B Taco de escabeche con pimiento
Migas extremefias Tortilla de patatas

B Morcillade Burgos B Tostadade sobrasadayqueso Mahén
Paella B Zarajos

B Pancontomate yjamén

Todas las tapas seleccionadas son populares en todo el territorio espafiol



IOAS DEL CANTABRICO CON QUESO BACALAO AL PIL PIL |
HORIZOS A LA SIDRA ESPARRAGOS BLANCOS DE NAVAFR
REMENAS MORCILLA DE BURGOS FRITA CON DIMIENTD‘
ATE Y JAMON PAPAS ARRUGAS CON Moﬂc )€
NTOS RELLEN




FICHAS NUTRICIONALES DE LOS APERITIVOS



Anchoa del Cantabrico
con queso

m Ingredientes (4 tapas)

8 anchoas del Cantabrico en aceite
4 porciones de queso suave 0 semicurado
4 rebanadas de pan blanco

Medidas caseras por tapa/persona:
1rebanada de pan con dos anchoas en aceite
yunalonchade queso

a Zona geografica

Cantabria
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. Valoracién nutricional por tapa

Tapa
Energia (Kcal) 129
Proteinas (g) 6,7
Grasas totales (g) 3,6
Colesterol (mg) 12,6
Hidratos de carbono (g) 17,5
Fibra(g) 0,7
Calcio (mg) 101,4
Selenio (pg)
Fésforo (mg) 85,6
Vitamina Br. (ug) 0,4
Vitamina D (pug) 0,7

%IR*

3
n

14
17
15

Tapa con cerveza tradicional

195
7,3
3,6
12,6
22,3
0,7

10,7
134,7
0,6
0,7

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

%IR*

15
7
31
15

Tapa con cerveza sin alcohol

145
/75
3,6
12,6
20,5
0,7

10,7
132,7
0,4
0,7

%IR*

5
14

15
19
17
15

Las anchoas destacan por su contenido en acidos grasos omega-3 y proteinas. También son ricas en mine-
rales como el selenio y el fésforo. Afiadiendo a la tapa un alimento lacteo como el queso, aporta proteinas
de alto valor biolégico, ademas de minerales como el calcio y vitaminas como la D (ambos nutrientes son
deficitarios en la poblacién espafiola).
Si la tomamas con cerveza tradicional, el contenido de fésforo aumenta, llegando a cubrir casi un 20% de
las recomendaciones de este mineral si se consume con cerveza sin alcohol.

k4 Yenlogastronomico, armoniza con... cerveza estilo Abadia

El acento yodado de la anchoa liga perfectamente con una cerveza de Abadia. Si ademas se acompafia con
pan, aceite y queso, la conjuncién es armoniosa.



Bacalao al pil-pil
m Ingredientes (4 tapas)

120 g de bacalao desalado
4 dientes de ajo

Tguindilla desecada
Aceite de aoliva

Medidas caseras por tapa/persona:
4 de filete pequefio

a Zona geografica

Pais Vasco
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. Valoracién nutricional por tapa =

Tapa %IR*  Tapacon cerveza tradicional %IR*  Tapaconcervezasinalcohol  %IR*
Energia (Kcal) 70 2 136 5 86 3
Proteinas (g) 54 10 6,0 N 6,2 12
Grasas totales (g) 5,2 - 5,2 - 5,2 -
Colesterol (mg) 15,0 - 15,0 - 15,0 -
Hidratos de carbono (g) 0,4 - 5,2 - 3,4 -
Fibra(g) 0,0 = 0,0 = 0,0 =
Selenio (ug) 8,4 12 8,4 12 8,4 12
Fésforo (mg) 57,0 8 97,0 14 95,0 14
Vitamina Br, (ug) 0,2 8 0,4 22 0,2 8
Vitamina D (mg) 04 8 04 8 04 8

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

El bacalao es un pescado blanco de bajo contenido calérico (ya que acumula la grasa en el higado, no en los
musculos), rico en proteinas de alto valor biolégico y fuente de minerales y vitaminas como el selenio y la
vitamina Brz.

La salsa “al pil-pil", tan utilizada con este pescado, tiene como ingredientes principales el aceite de olivayel
ajo, ambos incluidos dentro del patrén de Dieta Mediterranea.

Cuando consumimos esta tapa con cerveza tradicional o sin alcohal, los niveles de fésforo practicamente
se duplican en comparacion a cuando la tomamos sola.

&4 Yenlogastronémico, armoniza con... cerveza de trigo

El bacalao, en sus multiples preparaciones, encaja con una cerveza gue matiza su fuerza y regusto salado,
como la cerveza de trigo. La textura untuosa del pil-pil se limpia a la perfeccién con una cerveza.




Banderillas
m Ingredientes (4 tapas)

4 cebolletas
1pimiento morrén
Tguindilla picante

4 pepinillos en vinagre
4 aceitunas sin hueso

Medidas caseras por tapa/persona:
1banderilla

G Zona geografica

Ampliamente distribuida
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. Valoracién nutricional por tapa d

Tapa %IR*  Tapacon cerveza tradicional %IR*  Tapaconcervezasinalcohol  %IR*

Energia (Kcal) 36 1 102 3 52 2
Proteinas (g) 11 2 17 3 2,0 4
Grasas totales (g) 2,0 - 2,0 - 2,0 -
Colesterol (mg) 0,0 = 0,0 - 0,0 -
Hidratos de carbono (g) 3,5 - 8,3 - 6,5 -
Fibra (g) 1,4 - 1,4 - 14 _
Hierro (mg) 1,0 10 1,0 10 1,0 10
Fésforo (mg) 63,2 g 61,2 g
Vitamina Bs (mg) 0,2 12 0,3 16
Vitamina Brz (ug) 0,3 4

Vitamina C (mg) 15,8 26 15,8 26 15,8 26
Vitamina A (ug) 72,3 7

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

Los encurtidos (pepinillos, aceitunas, cebolletas...) son unas de las tapas mas sencillas y tradicionales que
encontramos en restauracion.

Su valor calérico es muy bajo y contienen vitaminas entre las que podemos destacar la C. Ademas, su con-
sumo en crudo ayuda a evitar pérdidas de estas vitaminas. Si las acompafiamos con una cerveza tradicio-
nal, destaca su contenido en vitamina Byy.

. Y en lo gastronédmico, armoniza con... cerveza Lager Especial

Una cervezatostada y con cuerpo, como la Lager Especial, aligera y refresca el paladar del recuerdo acido
gue deja el vinagre.




Callos a la madrilefia
m Ingredientes (4 tapas)

160gdecallos
60gdecharizo
B0gdemorrodevaca
60 gde tocino
B0gdemanitadeternera
60gdemoaorcilla
40gdecebolla
20gdeharina

Aceite de oliva

Sal

Perejil

4 dientes de ajo
Pimentén

Pimienta blanca molida

Medidas caseras por tapa/persona:
/2 plato de postre y 1rebanada de pan

G Zona geografica

Madrid
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. Valoracién nutricional por tapa =

Tapa %IR*  Tapacon cerveza tradicional %IR*  Tapaconcervezasinalcohol  %IR*
Energia (Kcal) 415 14 481 16 431 14
Proteinas (g) 19,9 30 20,5 38 20,7 38
Grasas totales (g) 29,5 - 29,5 - 29,5 -
Colesterol (mg) 95,7 - 95,7 - 95,7 -
Hidratos de carbono (g) 17,5 - 22,3 - 20,5 -
Fibra (g) 0,8 = 0,8 = 0,8 =
Selenio (ug) 42,8 61 42,8 61 42,8 61
Fésforo (mg) 300,4 44 349,4 50 347,4 50
Eg. Niacina (mg) 4,9 24 57 28 6,9 34
Vitamina B12(pg) 0,2 10 0,5 24 0,2 10

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

Estatapatiene unimportante contenido en proteinas debido a su ingrediente mayoritario, los callos, y lipi-
dos, resultado del resto de ingredientes (chorizo, morcillay tocino). Entre los micronutrientes que aporta,
destacan los minerales como el selenio y el fésforo (una tapa cubre més de la mitad de las ingestas reco-
mendadas parala poblacién considerada). Su consumo con pan ayuda a equilibrar el contenido de nutrien-
tes del plato. Si elegimos como bebida cerveza, tradicional o sin alcohol, cubrimos la mitad de las ingestas
recomendadas de fésforo.

. Y en lo gastronémico, armoniza con... cerveza Extra

Una bebida que refresca, con cuerpo y sabor, como una cerveza Extra, consigue limpiar la pelicula gelati-
nosa que aportan los propios callos y otras carnes y embutidos.



Chorizos alasidra
m Ingredientes (4 tapas)

160 g de de charizo tierno
150 ml de sidra
4 rebanadas de pan blanco

Medidas caseras por tapa/persona:
4 rodajas medianas con 1rebanada de pan

a Zona geografica

Asturias
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. Valoracién nutricional por tapa =

Tapa %IR*  Tapacon cerveza tradicional %IR*  Tapaconcervezasinalcohol  %IR*

Energia (Kcal) 221 7 287 10 237 8
Proteinas (g) 10,1 19 10,7 20 10,9 20
Grasas totales (g) 12,7 - 12,7 - 12,7 -
Colesterol (mg) 28,0 = 28,0 - 28,0 -
Hidratos de carbono (g) 14,0 - 18,9 - 17,0 -
Fibra (g) 0,4 = 0,4 = 0,4 =
Selenio (ug) 13,8 20 13,8 20 13,8 20
Fésforo (mg) 120,3 17 18,3 17
Hierro (mg) 14 14

Eg. Niacina (mg) 31 15 3,9 19 51 25
Vitamina Br(ug) 0,4 19 07 33 04 19

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

Procedente del norte de Espafia, esta tapa combina dos alimentos de tradicion asturiana. Destaca su con-
tenido en selenio y hierro hemo de elevada disponibilidad y vitaminas como la niacina, que puede llegar a
cubrir una cuarta parte de las ingestas recomendadas cuando se consume con una cerveza sin alcohol.
Tradicionalmente se consume con pan para untar el jugo, lo que ayuda a equilibrar el contenido de nutrien-
tes del plato.

&4 Yenlogastronémico, armoniza con... cerveza Lager

La armonia de una cerveza ligera como la Lager con el chorizo llama poderosamente la atencién. Esta be-
bida aguanta la agresion del pimentdn y el regusto acido que aporta la sidra.



Croquetas de jamény
carne

m Ingredientes (4 tapas)

Yade litro de leche

30 g de mantequilla
100 gde harina

40 gdeternera

40 gde jamon serrano
2 huevos

15 gde panrallado
Aceite de aliva

Sal

Pimienta

Medidas caseras por tapa/persona:
2 croquetas medianas

G Zona geografica

La RiojayAragon
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. Valoracién nutricional por tapa &

Tapa %IR*  Tapacon cerveza tradicional %IR*  Tapaconcervezasinalcohol  %IR*
Energia (Kcal) 333 n 398 13 348 12
Proteinas (g) 1,6 22 12,2 23 12,4 23
Grasas totales (g) 18,8 - 18,8 - 18,8 -
Colesterol (mg) 105,7 = 105,7 - 105,7 -
Hidratos de carbono (g) 28,8 - 33,6 - 31,8 -
Fibra (g) 11 - 11 _ 11 _
Yodo (ug) 721 51 72,1 51 721 51
Fésforo (mg) 164,5 24 204,5 29 202,5 29
Eg. Niacina (mg) 31 16 39 20 51 26
Vitamina Br(pg) 0,8 40 11 54 0,8 40

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

Esta tapa tiene un importante valor calérico por los ingredientes usados para realizar la bechamel, pero
puede disminuir usando leche semidesnatada para su preparacion. Se elabora principalmente con carne
de ternerayjamon, por lo que aporta proteinas de alto valor bioldgico. Ademas, destacan minerales como
el fésforo y el yodo, este Ultimo aportando la mitad de las ingestas recomendadas para el grupo de pobla-
cién considerado. En el caso de las vitaminas, cubrimos mas de la mitad de las ingestas recomendadas de
vitamina Byz si consumimos esta tapa con cerveza tradicional.

. Y en lo gastronédmico, armoniza con... cerveza Lager Especial

Los fritos y las texturas untuosas encuentran en la cerveza Lager Especial un buen contrapunto para lim-
piar el paladar




Gambas al ajillo
m Ingredientes (4 tapas)

300 g de gambas peladas
8 dientes de ajo

Guindilla seca

Aceite de aoliva

Sal

Medidas caseras por tapa/persona:
5 unidades

a Zona geografica

Ampliamente distribuida
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. Valoracién nutricional por tapa =

Tapa %IR*  Tapacon cerveza tradicional %IR*  Tapaconcervezasinalcohol  %IR*
Energia (Kcal) 135 4 201 7 151 5
Proteinas (g) 7,6 14 8,2 15 8,4 16
Grasas totales (g) 10,7 - 10,7 - 10,7 -
Colesterol (mg) 70,5 - 70,5 - 70,5 -
Hidratos de carbono (g) 21 - 6,9 - 5,1 -
Fibra(g) 0,1 = 01 = 0,1 =
Yodo (ug) 38,9 28 38,9 28 38,9 28
Fésforo (mg) 104,5 15 144,5 21 142,5 20
Vitamina Br, (ug) 0,4 18 0,6 32 04 18
Eq. Niacina (mg) 2,8 14 3,6 18 4,8 24

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

Estatapa, distribuida ampliamente por distintas regiones de Espafia, no aporta un alto porcentaje de ener-
gia, mientras que si destaca su contenido en micronutrientes como el yodo y la vitamina Br,. Tomando cer-
veza tradicional como acompafiamiento, aumenta el aporte de vitamina B, y de fosforo, mientras que en

el caso de acompafiarla con cerveza sin alcohol, el contenido en niacina es casi el doble del que se encuen-
traenlatapaconsumidasola.

. Y en lo gastronédmico, armoniza con... cerveza Lager Especial

Esta tradicional tapa de cocina espafiola armoniza con una cervezarubia y con cuerpo, que contrarrestael
ligero picor del ajo y el intenso gusto yodado de las gambas.




Lacén con grelos
m Ingredientes (4 tapas)

160 gde lacén

120 gde charizo

160 gde grelos

120 g de patata

10 gde manteca de cerdo

Medidas caseras por tapa/persona:
/2 plato de postre

G Zona geografica

G alicia



. Valoracién nutricional por tapa

Tapa
Energia (Kcal) 276
Proteinas (g) 16,6
Grasas totales (g) 20,8
Colesterol (mg) 50,7
Hidratos de carbono (g) 55
Fibra (g) 1,8
Hierro (mg) 2,6
Fésforo (mg) 135,5
Tiamina (mg) 0,4
Vitamina A (ug) 324

Eg. Niacina (mg)

%IR*

9
31

33
32

Tapa con cerveza tradicional

342
17,2
20,8
50,7
10,3
18
2,6
175,5
0,4

71

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

%IR*

n
32

Tapa con cerveza sin alcohol

292
17,4
20,8
50,7
8,5
18
2,6
173,5
04

8,3

%IR*

Esta tapa, compuesta principalmente por lacén (pata de cerdo salada y curada tipica de Galicia), es una
buena fuente de proteinas con elevado valor biolégico, aporta un alto contenido en hierro hemo y, gracias
a los grelos, destaca su contenido en betacaroteno que en el organismo se transforma en vitamina A. La
patata aporta hidratos de carbono complejos que nos ayudan a mejorar la calidad nutricional de esta tapa.
Cuando se acompafia con cerveza sin alcohol, aporta el 41% de las ingestas recomendadas de niacina.

. Y enlo gastronémico, armoniza con... cerveza de Abadia

La cerveza de Abadia, con cuerpo, equilibra los sabores de la carne y de las notas amargas de los grelos.



Magra con tomate
m Ingredientes (4 tapas)

200 g de carne de cerdo magra
120 g de pimiento verde

160 g de tomate

Aceite de aoliva

100 ml de vino tinto

Sal

Azlcar

4 rebananas de pan blanco

Medidas caseras por tapa/persona:
/2 plato de postre y 1rebanada de pan

Q Zona geografica

Murcia
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. Valoracién nutricional por tapa =

Tapa %IR*  Tapacon cerveza tradicional %IR*  Tapaconcervezasinalcohol  %IR*
Energia (Kcal) 257 9 322 1 273 g
Proteinas (g) 12,2 23 12,8 24 13,0 24
Grasas totales (g) 14,4 - 14,4 - 14,4 -
Colesterol (mg) 34,5 = 34,5 - 34,5 -
Hidratos de carbono (g) 14,1 - 18,9 - 171 -
Fibra (g) 13 = 1,3 = 1,3 =
Selenio (ug) 12,6 18 12,6 18 12,6 18
Fésforo (mg) 122,0 17 162,0 23 160,0 23
Tiamina (mg) 0,5 42 0,5 42 0,5 42
Vitamina Br. (ug) 15 75 1,8 89 15 75

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

La carne de cerdo magra, como ingrediente principal de esta tapa, destaca por su contenido en proteinas
de alto valor biolégico y de vitaminas del grupo B, especialmente tiamina y By, siendo el contenido de esta
ltima mayor cuando se consume con cerveza tradicional, llegando a cubrir casi el 80% de las ingestas
recomendadas para el grupo de poblacién considerado.

&4 Yenlogastronomico, armoniza con... cerveza Lager

Esta gustosa carne precisa un acompafiamiento suave en sabores como la cerveza Lager, que también
combina estupendamente con los platos en los que abunde el tomate, debido a la acidez del mismo.




Migas extremefias
m Ingredientes (4 tapas)

160 g de pan candeal

120 g de pimiento choricero
60 g de panceta

Aceite de coliva

4 dientes de ajo

Pimentén dulce

Sal

Medidas caseras por tapa/persona:
/2 plato de postre

G Zona geografica

Extremadura
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. Valoracién nutricional por tapa =

Tapa %IR*  Tapacon cerveza tradicional %IR*  Tapaconcervezasinalcohol  %IR*

Energia (Kcal) 228 8 294 10 244 8
Proteinas (g) 5.2 10 5,8 1 6,0 1
Grasas totales (g) 1,7 = n7 - n7 -
Colesterol (mg) 7.5 = 7.5 = 7.5 =
Hidratos de carbono (g) 25,5 - 30,3 - 28,5 =
Fibra (g) 1,4 = 1,4 - 1,4 -
Selenio (ug) 1,8 7 1,8 7 1,8 7
Hierro (mg) 11 kil

Fésforo (mg) 101,6 15 99,6 14
Tiamina (mg) 0,1 9 0,1 9

Vitamina A (ug) 185,7 19 185,7 19
Vitamina Br, (ug) 03 4

Eg. Niacina (mg) 3,6 18

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

Enlacomposicion nutricional de las migas se puede destacar su contenido en hidratos de carbono comple-
jos, que deben ser |a base de nuestra dieta, que son aportados por su ingrediente principal gue es el pan.
Se mezclan con panceta, que incorpora los lipidos a esta tapa, y con pimientos, que consiguen enriquecer
al plato con su contenido en vitamina A. El consumo de cerveza sin alcohol, junto a esta tapa, hace que
aporte a nuestra dieta niacina, cubriendo asi el 18% de las ingestas recomendadas de esta vitamina.

. Y en lo gastronémico, armoniza con... cerveza Extra

El ajo y el pimentdn son dos constantes en buena parte de la cocina tradicional espafiola y aportan a los
platos una intensidad y picor que contrarrestan perfectamente con una cerveza, por su capacidad de refres-
car los sabores intensos. En este caso, una cerveza mas tostada y potente no desmerece la fuerza de las migas.



Morcilla de Burgos
m Ingredientes (4 tapas)

300 g de morcilla de Burgos
25gde harina
Aceite de aliva
4 rebanadas de pan blanco

Medidas caseras por tapa/persona:
2 rodajas medianas y 1rebanada de pan

s Zona geografica

CastillayLedn
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. Valoracién nutricional por tapa =

Tapa %IR*  Tapacon cerveza tradicional %IR* Tapa con cerveza sin alcohol %IR*
Energia (Kcal) 455 15 521 7 47 16
Proteinas (g) 16,3 30 16,9 31 17,1 32
Grasas totales (g) 35,0 - 35,0 - 35,0 -
Colesterol (mg) 50,9 - 50,9 = 50,9 =
Hidratos de carbono (g) 18,6 - 23,4 - 21,6 -
Fibra(g) 0,6 - 0,6 - 0,6 -
Selenio (ug) 14,4 21 14,4 21 14,4 21
Hierro (mg) 10,6 106 10,6 106 10,6 106
Vitamina Br. (ug) 0,3 15 0,6 29 0,3 15
Tiamina (mg) 0,1 7
Eq. Niacina (mg) 2,0 10 3.2 16

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

Esta tapa tiene un gran valor energético y entre los micronutrientes que aporta cabe destacar, especial-
mente, el hierro de gran biodisponibilidad por encontrarse una proporcién considerable en forma de hierro
hemo. Como se observa en |a tabla, consumiendo una tapa de morcilla se cubren las ingestas recomenda-
das de hierro para el grupo de poblacién considerado.

Si acompafiamos esta tapa con cerveza tradicional, cubriremos mas de la cuarta parte de las ingestas re-
comendadas de vitamina Bz para este grupo de poblacion.

. Y en lo gastronémico, armoniza con... cerveza Extra

La cerveza de cierto cuerpo, coma la Extra, armoniza bien con los embutidos cocidos y ahumados, como las
butifarras, salchichas, bacon y morcilla.




Paella
m Ingredientes (4 tapas)

80 gde arroz

100 gde pollo

4 mejillones

60 g de pimiento verde
60 g de tomate

60 g de judias verdes
60 g de ceballa

4 langostinos

4 chirlas

4 calamares

Aceite de aoliva
Azafran

4 dientes de ajo
Laurel

Medidas caseras por tapa/persona:
/2 plato de postre

G Zona geografica

Comunidad Valenciana
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. Valoracién nutricional por tapa =

Tapa %IR*  Tapacon cerveza tradicional %IR* Tapa con cerveza sin alcohol %IR*

Energia (Kcal) 220 7 286 10 236 8
Proteinas (g) 1,3 21 19 22 121 22
Grasas totales (g) 10,2 - 10,2 - 10,2 -
Colesterol (mg) 76,8 - 76,8 - 76,8 -
Hidratos de carbono (g) 20,8 - 25,6 - 23,8 -
Fibra (g) 1,0 - 1,0 - 1,0 -
Selenio (ug) 19,7 28 19,7 28 19,7 28
Hierro (mg) 2,6 26

Fésforo (mg) 189,6 27 187,6 27
Eq. Niacina (mg) 4,2 21 5 25 6,2 31
Vitamina C (mg) 25,5 43 25,5 43 25,5 43

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

La paella, al incluir una gran variedad de ingredientes, en su mayoria alimentos caracteristicos de la Die-
ta Mediterranea, como arroz, verduras, carnes, pescados, aceite de oliva... es un plato nutricionalmente
muy interesante dentro del que se puede destacar su contenido en hidratos de carbono complejos que
provienen del arroz, proteinas de alto valor biolégico del pescado yla carne, vitaminas (niacina), minerales
(selenio y hierra) y fibra de las verduras. Su consumo con cerveza, tanto tradicional como sin alcohol, nos
aporta mas de una cuarta parte de las ingestas recomendadas de niacina y fosforo.

. Y en lo gastronédmico, armoniza con... cerveza Lager

Unarubialigera, con poco cuerpo, equilibra el sabor a mar del pescado con el de la carne.




Pan con tomate
yjamén

m Ingredientes (4 tapas)

4 rebanadas de pan payés
4 lonchas de jamén serrano
2 tomates maduraos

Aceite de oliva

4 dientes de ajo

Sal

Medidas caseras por tapa/persona:
1rebanada de pan con 1loncha mediana de jamén

s Zona geografica

Catalufia
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. Valoracién nutricional por tapa =

Tapa %IR*  Tapaconcervezatradicional = %IR*  Tapaconcervezasinalcohol  %IR*
Energia (Kcal) 266 ] 332 n 282 9
Proteinas (g) 14,4 28 15,0 28 15,2 28
Grasas totales (g) 7.0 = 7.0 = 7,0 =
Colesterol (mg) 21,0 - 21,0 - 21,0 -
Hidratos de carbono (g) 36,4 = 2,2 = 39,4 =
Fibra (g) 1,9 - 1,9 - 1,9 -
Selenio (ug) 16,8 24 16,8 24 16,8 24
Fésforo (mg) 120,3 7 160,3 23 158,3 23
Tiamina (mg) 0,3 22 0,2 20 0,3 22
Eq. Niacina (mg) 3,4 7 4,2 21 54 27

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

Esta tapa, tipica de Catalufia, combina una fuente de hidratos de carbono (pan) con las proteinas de buena
calidad del jamén. Se puede destacar su aparte de micronutrientes coma el selenio (aproximadamente
cubre una cuarta parte de las ingestas recomendadas de este mineral) y la tiamina.

Tomando cerveza tradicional como acompafiamiento, aumenta su contenido en fésforo, (tan necesario
como el calcio para el mantenimiento de la mineralizacién de huesos y dientes). En el caso de tomarla con
cerveza sin alcohol, el contenido en niacina aumenta cubriendo mas de la cuarta parte de las ingestas re-
comendadas para esta vitamina.

. Y enlo gastronédmico, armoniza con... cerveza Lager Especial

La fuerza sapida del jamén fusiona con la acidez del tomate, el picor del ajo y la consistencia de la cerveza
Lager Especial.




“Papas arrugas”
con mojo picén

m Ingredientes (4 tapas)

400 g de papas de yema
(papas negras de Tenerife)
Aceite de oliva

Vinagre

Sal

Agua

Comino

Pimenton picante
Guindilla

Medidas caseras por tapa/persona:
1 patata pequena

s Zona geografica

Canarias
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. Valoracién nutricional por tapa d

Tapa %IR*  Tapaconcervezatradicional = %IR*  Tapaconcervezasinalcohol  %IR*

Energia (Kcal) 142 5 208 7 158 5
Proteinas (g) 17 3 2,3 4 2,5 5
Grasas totales (g) 8,4 - 8,4 - 8,4 -
Colesterol (mg) 0,0 - 0,0 - 0,0 -
Hidratos de carbono (g) 14,8 = 19,6 = 17,8 =
Fibra (g) 1,2 - 1,2 - 1,2 -
Potasio (mg) 315 9 401 ki 403 12
Fésforo (mg) 75,4 N 73,4 10
Hierro (mg) 0,6 6

Vitamina Bs (mg) 04 22 04 22 0,5 25
Vitamina Brz (ug) 0,3 14

Eq. Niacina (mg) 0,9 5 2,9 15

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

Las patatas son un alimentao rico en hidratos de carbono complejos, por ello se incluyen dentro de los alimen-
tos que deben ser la base de nuestra alimentacién. Destaca su contenido en potasio y vitamina C. Esta tapa
canaria, completa el plato con “mojo colorao” que aporta un intenso sabor a las patatas sin modificar apenas
su valor calérico. Cuando consumimos esta tapa con cerveza sin alcohol, se puede destacar su contenido en
vitamina Bg, el cual cubre una cuarta parte de las ingestas recomendadas para la poblacion de estudio.

. Y en lo gastronémico, armoniza con... cerveza Lager Especial

La fuerza del mojo picén, acentuada con la guindilla y el pimentén picante, necesita una cerveza Lager
Especial que refresque la boca.



Patatas bravas
m Ingredientes (4 tapas)

400 gde patatas

20 gde harina

Pimentén picante
1pastilla de caldo de carne
Aceite de oliva

Sal

Medidas caseras por tapa/persona:
1 patata pequena

G Zona geografica

Ampliamente distribuida
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. Valoracién nutricional por tapa

Tapa %IR*  Tapacon cerveza tradicional %IR*  Tapaconcervezasinalcohol  %IR*

Energia (Kcal) 190 7 256 9 206 8
Proteinas (g) 3.2 6 3,8 7 4,0 7
Grasas totales (g) 10,6 - 10,6 - 10,6 -
Colesterol (mg) 0,0 - 0,0 - 0,0 -
Hidratos de carbono (g) 20,6 = 25,4 = 23,6 =
Fibra (g) 2,0 - 2,0 - 2,0 -
Hierro (mg) 0,9

Potasio (mg) 550,3 16 636,3 18 638,3 18
Fésforo (mg) 98,2 14 96,2 14
Vitamina Bs (mg) 0,2 13 0,2 13 0,3 16
Vitamina Brz (ug) 0,3 14

Eq. Niacina (mg) 17 8 37 18

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

El ingrediente mayoritario de esta tapa son las patatas, buena fuente de hidratos de carbono complejos,
nutriente que debe ser la base de una dieta saludable. Este plato va a aportar distintos micronutrientes al
organismo, entre los que se pueden destacar minerales como el potasio. Cuando consumimos esta tapa
con cerveza sin alcohol, se puede destacar su aporte de vitaminas como la niacina, cubriendo asi el 18% de
las ingestas recomendadas para esta vitamina.

. Y en lo gastrondmico, armoniza con... cerveza Lager

El “agobio” que produce el alifio picante de esta tapa no admite facilmente cualquier acompafante. Una
cerveza, como la tipo Lager, es la contraposicién perfecta a la sensacién del picante.




Patatas revolconas
con torreznos

m Ingredientes (4 tapas)

400 g de patatas

120 g de panceta
Pimenton dulce o picante
Laurel

4 dientes de ajo

Aceite de coliva

Sal

Medidas caseras por tapa/persona:
1patata pequefia y4-5 tacos de torreznos

s Zona geografica

CastillayLedn




. Valoracién nutricional por tapa

Tapa %IR*  Tapacon cerveza tradicional %IR*  Tapaconcervezasinalcohol  %IR*

Energia (Kcal) 158 5 224 7 174 6
Proteinas (g) 3,3 6 3,9 7 4,1 8
Grasas totales (g) 8,5 - 8,5 - 8,5 -
Colesterol (mg) 4,0 - 4,0 = 4,0 -
Hidratos de carbono (g) 16,9 = 21,7 = 19,9 =
Fibra (g) 1,8 - 1,8 - 1,8 -
Potasio (mg) 548,0 16 634,0 18 636,0 18
Fésforo (mg) 57,5 8 97,5 4 95,5 4
Vitamina Bs (mg) 0,3 14 03 4 0,3 7
Tiamina (mg) 0,1 10

Eg. Niacina (mg) 3,8 19
Vitamina Br. (ug) 0,3 4

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

Esta tapaaporta unaimportante cantidad de hidratos de carbono complejos, debido a suingrediente prin-
cipal: las patatas (alimento que debe formar parte de la base de nuestra alimentacién). También aporta
a nuestro organismo algunos micronutrientes como potasio, fésforo, vitamina Bg 0, en el caso de que se
consuman con cerveza sin alcohol, vitaminas como la niacina, cubriendo asf el 19% de las ingestas reco-
mendadas de esta vitamina.

. Y en lo gastrondmico, armoniza con... cerveza Lager

Una cerveza Lager contribuye a refrescar el paladar y amortigua la agresién del ajo y el pimentén.




“Pescaito” frito
m Ingredientes (4 tapas)

4 boguerones

8 anillas de calamar

4 chipirones

40 gde harina de trigo o de garbanzos
Levadura

Limoén

Aceite de oliva

Sal

Medidas caseras por tapa/persona:
2 boquerones, 4 anillas de calamar y 2 chipirones

a Zona geografica

Andalucia
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. Valoracién nutricional por tapa =

Tapa %IR*  Tapaconcervezatradicional = %IR*  Tapaconcervezasinalcohol  %IR*
Energia (Kcal) 191 6 257 g9 207 7
Proteinas (g) 11,9 22 12,5 23 12,7 23
Grasas totales (g) 12,0 - 12,0 - 12,0 -
Colesterol (mg) 98,5 - 98,5 - 98,5 -
Hidratos de carbono (g) 8,8 = 13,6 = 1,8 =
Fibra (g) 0,4 - 04 - 0,4 -
Selenio (ug) 26,9 38 26,9 38 26,9 38
Fésforo (mg) 297,0 42 337,0 48 335,0 48
Vitamina D (ug) 17 34 17 34 17 34
Eg. Niacina (mg) 35 18 43 22 55 28

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

Estatapa, unade las mas populares de Andalucia, destaca por su contenido en proteinas de alto valor biolégico
(que provienen del pescado) y minerales, como el selenio y el fésforo. Con tan sélo una tapa, se cubre como
media el 40% de las ingestas recomendadas de estos dos minerales para la poblacién de estudio. También cabe
destacar la vitamina D (cuya funcién es ayudar a regular los niveles de calcio en sangre y favorecer su absor-
cién y fijacién a los huesos) que cubre mas del 30% de las recomendaciones y niacina, la cual alcanza casi el
30% de las ingestas recomendadas cuando consumimoas la tapa con cerveza sin alcohal.

&4 Yenlogastronémico, armoniza con... cerveza Lager Pilsen

Conlos fritos, una cerveza ligera puede ayudar a limpiar la leve pelicula untuosa. Si ademas, estamos ante
el profundo sabor yodado del calamar o los chipirones, el maridaje con esta bebida es ideal.



Pimientos rellenos
de bacalao

m Ingredientes (4 tapas)

10 pimientos de piquillo
120 g de bacalao desalado
40 gde cebolleta

100 g de pimiento verde
100 g de salsa bechamel
40 gde salsa de tomate
100 g de cebolla

4 dientes de ajo

Perejil picado

Pimienta negra

Aceite de aliva

Sal

Medidas caseras por tapa/persona:
2 pimientos del piquillo rellenos

s Zona geografica

Navarra
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. Valoracién nutricional por tapa c

Tapa %IR*  Tapacon cerveza tradicional %IR*  Tapaconcervezasinalcohol  %IR*

Energia (Kcal) 253 8 319 n 267 g9
Proteinas (g) 10,3 19 10,9 20 11 21
Grasas totales (g) 17,7 - 17,7 - 17,7 -
Colesterol (mg) 18,5 - 18,5 - 18,5 -
Hidratos de carbono (g) 12,9 = 17,7 = 15,9 =
Fibra(g) 31 - 31 - 31 -
Yodo (ug) 52,6 38 52,6 38 52,6 38
Fésforo (mg) 150 21 190 27 188 27
Vitamina Bs (mg) 0,4 23

Vitamina A (ug) 676 68 677 68 677 68
Vitamina Br (ug) 15 75

Eq. Niacina (mg) 6,2 31

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

Esta tapa, compuesta principalmente por hortalizas y pescado, destaca por su riqueza en proteinas de alto
valor biolégico y fuente de vitaminas como |a A. El bacalao es un pescado blanco de bajo contenido calérico
(ya que acumula la grasa en el higado, no en los masculos) y aporta cantidades importantes de minerales
como el yodo. Cuando la acompafiamos con una cerveza tradicional, destaca el contenido en vitamina By,
el cual esta cubierto en un 75%. La salsa bechamel compuesta por mantequilla, leche y harina, hara que el
contenido calérico del plato aumente.

. Y en lo gastronémico, armoniza con... cerveza de trigo

Este plato regala una fabulosa fusién de sabaores: el regusto salado del bacalao, asi como a la textura untuo-
sa de la bechamel, casan con una cerveza de trigo, con cuerpo y fresca, ideal para pescados.




Pincho de champifiones
(M Ingredientes (4 tapas)

360 g de champifiones frescos
40 gde jamon serrano

8 dientes de ajo

Aceite de oliva

Sal

4 rebanadas de pan blanco

Medidas caseras por tapa/persona:
3 champifiones medianos y 1 rebanada de pan

G Zona geografica

LaRioja
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. Valoracién nutricional por tapa d

Tapa %IR*  Tapaconcervezatradicional = %IR*  Tapaconcervezasinalcohol  %IR*
Energia (Kcal) 143 5 209 7 156 5
Proteinas (g) 6,0 1 6,6 12 6,8 13
Grasas totales (g) 67 - 6,7 - 67 -
Colesterol (mg) 7,0 - 7.0 - 7,0 -
Hidratos de carbono (g) 14,5 = 19,3 = 17,5 =
Fibra (g) 2,3 - 2,3 - 23 -
Selenio (ug) 121 7 121 7 121 7
Fésforo (mg) 120 7 160 23 158 23
Riboflavina (mg) 0,3 18 0,4 22 0,4 21
Eg. Niacina (mg) 43 22 5,1 26 6,3 32

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

Esta tapa tiene un buen contenido de micronutrientes, entre los que podemaos destacar minerales comao
selenio -con actividad antioxidante en el organismo-, y fésforo -uno de los minerales mas abundante en el
cuerpo-. Enel caso de las vitaminas, cabe destacar la riboflavina y la niacina -esenciales para la utilizacién
de la energia de los alimentos- aportando esta Ultima mas del 30% de las ingestas recomendadas cuando
acompafiamos el plato con una cerveza sin alcohol. Ademas, el pan también nos aportara hidratos de car-
bono complejos a ladieta.

. Y en lo gastronémico, armoniza con... cerveza Lager Especial

El peculiar sabor del champifién y la fuerza del jamén, asi como el poder del ajo marida a la perfeccién con
el cuerpo de la cerveza Lager Especial.



Pulpo alagallega
m Ingredientes (4 tapas)

250 gde pulpo
200 g de patatas
Pimentén
Aceite de oliva
Sal

Medidas caseras por tapa/persona:
/2 plato de postre

a Zona geografica

Galicia
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. Valoracién nutricional por tapa =

Tapa %IR*  Tapacon cerveza tradicional %IR*  Tapaconcervezasinalcohol  %IR*

Energia (Kcal) 138 5 204 7 154 5
Proteinas (g) 6,3 12 6,9 13 7,1 13
Grasas totales (g) 8,6 - 8,6 - 8,6 -
Colesterol (mg) 22,8 - 22,8 - 22,8 -
Hidratos de carbono (g) 8,8 - 13,6 - 11,8 -
Fibra (g) 0,9 - 0,9 - 0,9 -
Selenio (ug) 21,8 31 21,8 31 21,8 31
Fésforo (mg) 108 15 148 21 146 21
Tiamina (mg) 0,1 7

Eq. Niacina (mg) 2,5 12 3,3 16 45 22
Vitamina Brz (ug) 0,3 14

Vitamina Bs (mg) 0,2 10

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

El pulpo tiene un escaso valor energético ademas de un contenido de colesterol y proteinas relativamente
bajo en comparacién con el resto de los moluscos. Al estudiar su contenido en micronutrientes, destaca el
aporte de minerales como el selenio y vitaminas como la niacina, siendo el contenido de esta Gltima mayor
cuando se consume la tapa con cerveza tradicional y sin alcohol. La guarnicion de patata complementa el
valor nutricional del plato, al incluirle una fuente de hidratos de carbono complejos.

. Y en lo gastronémico, armoniza con... cerveza Lager Especial

Cuando un alifio como el pimentén tiene un protagonismo tan notable, una cerveza fresca complementa
este plato, alavez que aligera laintensidad del sabor marino del pulpo.



Salmorejo
m Ingredientes (4 tapas)

120 g de miga de pan dura
120 g de tomate maduro
1huevo entero 2
40 g de aguacate
Aceite de oliva

8 anchoas en aceite
Vinagre de vino

Ajo

Sal

Medidas caseras por tapa/persona:
/2 vaso

s Zona geografica

Andalucia
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. Valoracién nutricional por tapa =

Tapa %IR*  Tapaconcervezatradicional = %IR*  Tapaconcervezasinalcohol  %IR*
Energia (Kcal) 212 7 278 g9 228 8
Proteinas (g) 53 10 5.9 N 6,1 N
Grasas (g) 12,6 - 12,6 - 12,6 -
Colesterol (mg) 37,4 - 37,4 - 37,4 -
Hidratos de carbono (g) 19,4 = 24,2 = 22,4 =
Fibra(g) 1,2 - 1,2 - 1,2 -
Selenio (ug) 1,3 16 1,3 16 1,3 16
Fésforo (mg) 73,6 n 13,6 16 m,6 16
Vitamina Br. (ug) 0,4 20 0,7 34 0,4 20
Vitamina C (ug) 8,8 15 8,8 15 8,8 15

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

La granvariedad de alimentos incluidos en esta receta hacen que este plato contenga gran cantidad de nu-
trientes, entre los que se puede destacar su contenido en hidratos de carbono complejos, minerales como
el selenio y el fasforo y vitaminas como la vitamina Bz y C. Por otro lado se debe recordar que los toma-
tes, que aparecen entre sus ingredientes, sonricos enlicopenos, carotenoides de alto poder antioxidante.
Cuando acompafiamos esta tapa con cerveza tradicional, cubrimos las ingestas recomendadas de vitami-
na Bizen mas de un 30%.

&4 Yenlogastronamico, armoniza con... cerveza Lager

Este tradicional plato andaluz, al igual que las preparaciones donde esté presente el vinagre, la acidez del
tomate o el ligero picor del ajo, como el ajoblanco y el gazpacho, encuentra en el frescor de la cerveza La-
ger laacompafiante perfecta.




Taco de escabeche
con pimientos

m Ingredientes (4 tapas)

150 g de atun/bonito en escabeche
4tiras de pimiento rojo
4 aceitunas

Medidas caseras por tapa/persona:
1taco

s Zona geografica

Aragon y Pais Vasco
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. Valoracién nutricional por tapa =
Tapa %IR*  Tapacon cerveza tradicional %IR*  Tapaconcervezasinalcohol  %IR*
Energia (Kcal) 76 3 142 5 92 3
Proteinas (g) 6,1 n 6,7 12 6.9 13
Grasas totales (g) 5.5 - 5.5 - 55 -
Colesterol (mg) 32,0 - 32,0 - 32,0 -
Hidratos de carbono (g) 0,7 = 5,4 = 3,7 =
Fibra(g) 0,2 - 0,2 - 0,2 -
Selenio (ug) 12,0 7 12,0 7 12,0 7
Fésforo (mg) 81,6 12 121,6 17 19,6 17
Vitamina Br. (ug) 1,2 60 15 74 1,2 60
Vitamina D (ug) 8 160 8 160 8 160

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

El atiin, ingrediente principal de esta tapa, es un pescado de los cominmente denominados como azules debido a
suporcentaje de grasa (12%). Los acidos grasos omega 3, mayoritarios en este tipo de pescado, se relacionan conla
reducciéndelos niveles de colesterol ytriglicéridos en sangre. Otro nutriente que se puede resaltar en esta tapaes
lavitamina D, ya que cubre mas del 150% de las Ingestas Recomendadas, ayudando a regular los niveles de calcio
en sangre y favoreciendo su absorcion y fijacion a los huesos. También se considera importante el contenido en
vitamina By, el cual aumenta al incorporar una cerveza tradicional a nuestro plato.

. Y en lo gastronémico, armoniza con... cerveza Lager Especial

Nada mejor que una cerveza Lager Especial para aligerar y refrescar el intenso sabor de los pescados azu-
les. Ademas, la fuerza acida del escabeche encuentra en esta cerveza el equilibrio perfecto.




Tortilla de patatas
m Ingredientes (4 tapas)

200 g de patatas

2 huevos

25gde cebolla

Aceite de coliva

Sal

4 rebanadas de pan blanco

Medidas caseras por tapa/persona:
1/8 de tortilla de patatas y 1rebanada de pan

a Zona geografica

Ampliamente distribuida
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. Valoracién nutricional por tapa =

Tapa %IR*  Tapacon cerveza tradicional %IR*  Tapaconcervezasinalcohol  %IR*
Energia (Kcal) 196 7 262 g9 212 7
Proteinas (g) 6,1 n 6,7 12 6.9 13
Grasas (g) 10,2 - 10,2 - 10,2 -
Colesterol (mg) 101,6 - 101,6 - 101,6 -
Hidratos de carbono (g) 20,0 = 24,8 = 23,0 =
Fibra(g) 1,4 - 1,4 - 14 -
Fésforo (mg) 96,2 14 136,2 19 134,2 19
Selenio (pg) 9,0 13 9,0 13 9,0 13
Eg. Niacina (mg) 2,0 10 2,8 14 4,0 20
Vitamina B, (pg) 0,7 33 0,9 47 07 33

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

Tapa con grasa de buena calidad, rica en numerosos nutrientes como hidratos de carbono complejos, que
deben ser |a base de |a dieta, proteinas de buena calidad y distintos micronutrientes. Entre los minerales
se pueden resaltar fosforo y selenio -con actividad antioxidante en el organismo- y entre las vitaminas,
niacina y vitamina Brz, la cual cubre casi el 50% de las ingestas recomendadas cuando es consumida junto
acerveza tradicional.

. Y en lo gastronémico, armoniza con... cerveza Lager

Una cerveza ligera como la Lager resulta ideal para este clasico de la cocina espafiola. En el caso de la tor-
tilla poco hecha, asi como cualquier plato donde los huevos estén servidos con la yema liquida, la boca se
cubre conunacapagrasaque llegaa “taponar” las papilas gustativas, lo que impide captar sabores de bebi-
das de aromas complejos. Sin embargo, esto no sucede con cervezas suaves Y frescas que limpian la boca.




Tostada de sobrasada
y queso de mahén

m Ingredientes (4 tapas)

80 gde sobrasada
4 porciones de queso Mahén
4 rebanadas de pan de centeno

Medidas caseras por tapa/persona:
1rebanada de pan untada con sobrasada
yunalonchade queso

s Zona geografica

Islas Baleares
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. Valoracién nutricional por tapa i

Tapa %IR*  Tapaconcervezatradicional = %IR*  Tapaconcervezasinalcohol  %IR*
Energia (Kcal) 252 8 318 n 268 9
Proteinas (g) 75 14 81 15 83 15
Grasas totales (g) 16,8 - 16,8 - 16,8 -
Colesterol (mg) 25,3 - 25,3 - 25,3 -
Hidratos de carbono (g) 17,5 = 22,3 = 20,5 =
Fibra (g) 0,7 - 0,7 - 07 -
Fésforo (mg) 142,5 20 182,5 26 180,5 26
Selenio (pg) 12,8 18 12,8 18 12,8 18
Vitamina Br. (ug) 0,3 16 0,6 30 0,3 16
Eq. Niacina (mg) 3,6 18 4.4 22 56 28

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

Esta tapa incluye en su composicion una importante cantidad de grasa y aporta a la dieta proteinas y distintos
micronutrientes, entre los que podemos destacar minerales como el fésforo -que participa en la adecuada mi-
neralizacion Gsea-, selenio -con actividad antioxidante en el organismo- y vitaminas como By (cuyo aporte a las
ingestas recomendadas aumenta casi el doble cuando se consume la tapa con cerveza tradicional) y niacina.

. Y en lo gastronédmico, armoniza con... cerveza de Abadia

Una cervezade Abadia, donde predominan los matices florales y frutales de la manzana, logra una armonia
genial con las notas ligeramente picantes de la sobrasada y del queso de Mahén en su variedad mas curada.
Ademas, |la cerveza casa especialmente bien con los quesos de vaca como éste.




Zarajos
m Ingredientes (4 tapas)

200 g de intestinos de cordera lechal
4 dientes de ajo

Aceite de oliva

Limon

Sal

4 rebanadas de pan blanco

Medidas caseras por tapa/persona:
2 zarajos

a Zona geografica

Castilla-LaMancha
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. Valoracién nutricional por tapa

Tapa %IR*  Tapaconcervezatradicional = %IR*  Tapaconcervezasinalcohol  %IR*
Energia (Kcal) 195 6 261 g9 Al 7
Proteinas (g) 9,3 17 ee] 18 10,1 19
Grasas totales (g) 12,1 - 12,1 - 12,1 -
Colesterol (mg) 130,0 - 130,0 - 130,0 -
Hidratos de carbono (g) 12,2 = 17,0 = 15,2 =
Fibra (g) 0,5 - 0,5 - 0,5 -
Hierro (mg) 13 13 13 13 13 13
Fésforo (mg) 221,6 32 261,6 37 259,6 37
Vitamina Br. (ug) 3,0 150 3,3 164 3,0 150
Eq. Niacina (mg) 39 19 4,7 23 59 29

*Calculos realizados para un varén con edad comprendida entre 20-39 afios. (Moreiras y col, 2010)

. Comentario nutricional

Tapa con un importante contenido de proteinas y lipidos, es fuente de numerosos micronutrientes entre
los que cabe destacar la vitamina Bqz, ya que con sélo una tapa se cubre el 150% de las ingestas recomen-
dadas de estavitamina y este porcentaje aumentara si esta tapa es consumida junto a cerveza tradicional.
Otros micronutrientes que se pueden resaltar en este producto son: hierro, fésforo y niacina.

. Y en lo gastronémico, armoniza con... cerveza Lager

El corderotiene unacarne grasa yde gusto particular, sobresaliente siempre por encima de todos los alifios
y aromas que se afiadan. La cerveza Lager puede resultar una excelente acompafiante a esta tapa.




Conclusiones

La dilatada historia de la cerveza en Espafia comienza
hace mas de tres milenios constituyendo, desde enton-
ces, un ingrediente indispensable de nuestra cultura me-
diterranea.

En los paises mediterraneos, el consumo moderado de be-
bidas de baja graduacién alcohélica, fermentadas, como
la cerveza, es parte de la vida diaria. Generalmente, se
consume en compafiia de alimentos e integrada dentro
de la dieta, que se ha ejemplificado como modélica. Nos
acompafa eninfinidad de momentos agradables de nues-
tra vida y lo hace complementando nuestra apreciada
dieta mediterranea. Dentro de esta cultura, la cerveza es
percibida por la poblacién espafiola como una bebida na-
tural, saludable y ligada a momentos de encuentro social
(como el aperitivo y el tapeo) ya que su funcién de acom-
pafiamiento se ha hecho tan indispensable que “tomada
sola" pierde una gran parte de sus atractivos.

Las acciones de comer o beber no son sélo necesarias para
saciar la sed o el hambre sino que, ademas, constituyen
auténticos momentos de placer. Por otro lado, para que
nuestra dieta sea saludable, debe incluir gran variedad
de alimentos y bebidas, ya que, una dieta variada, equili-
brada y moderada sera |la que se ajuste a las recomenda-
ciones nutricionales, ademas de tener en cuenta |a distri-
bucién de las comidas a lo largo del dia, para asi hacer un
reparto correcto de la energia total diaria recomendada
para cada persona.

En el arte del tapeo, |a cerveza ocupa un lugar de excep-
cién, dando juego a armonias impensables, por lo que am-
bos términos se consideran un “binomio de éxito"



Principales caracteristicas de
las cervezas sugeridas en este manual

CERVEZASSIN ALCOHOL

El proceso de elaboracion de |la cerveza sin alcohal se puede
llevar a cabo a través de dos técnicas: una vez elaborada la
cerveza tradicional, se extrae el alcohol mediante el proce-
dimiento de 6smasis inversa o bien se puede interferir en el
proceso de fermentacion, deteniéndola en el momento en el
gue se produce el alcohal. Segun la reglamentacién Técnico
Sanitaria, las cervezas sin alcohol pueden contener hasta un
1% de alcohol en volumen, si bien, las cervezas tipo 0,0 ga-
rantizan la ausencia de este componente.

La cervezasin alcohol se caracteriza por su rubio dorado con
un aroma a cereales y con un agradable sabor a malta y lige-
ro toque dulzén.

CERVEZA LAGER

Se trata de una cerveza de baja fermentacién, con una
graduacién en torno al 4% de volumen y un color rubio do-

rado con reflejos brillantes. Esta cerveza desprende un li-
gero aroma a lGpulo con notas suaves y frescas y su sabor
tiene un suave toque a malta y amargo.

CERVEZA LAGER ESPECIAL

Cerveza de baja fermentacién con un 5% de contenido al-
cohdlico. La caracterizan sus reflejos ambar y los aromas
marcados por la malta con notas tostadas y de lapulo. En
su sabor se aprecialamalta conligeros tostados yun buen
equilibrio de los amargos del lGpulo.

CERVEZA EXTRA

Esta cerveza de bajafermentaciénincrementa su gradua-
cion hasta el 6-7% de volumen. También es caracteristico
su color de oro viejo con reflejos cobrizos y su olor a mal-
teado con algunos recuerdos a regaliz, lGpulo y lacteos. En
boca, se comprueba un sabor marcado a malta tostada y
ldpulo con unfinal largo y un amargo intenso y agradable.

CERVEZA ESTILO ABADIA

Cerveza de alta fermentacién con 6,5% de volumen al-
cohdlico destaca por su color bronce y con una espuma
ligeramente tostada. Desprende olores que recuerdan al
caramelo y a frutas como el platano y la manzana. Su sa-
bor afrutado y lacteo ofrece un gusto final largo, sabroso
y seco.

CERVEZA DETRIGO

Se trata de una cerveza con aspecto turbio puesto que en
muchas ocasiones queda sin filtrar. Suele ser afrutada,
ofrece sensacién de frescor y toques a especias dulces
con un postgusto largo.
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