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Rod Smith se pregunt6 en un ar-
ticulo aparecido en la revista “Feeds-
tuff” del 16 de marzo de 1981,
comentando el desarrollo y la necesi-
dad de promocionar el consumo de
carne de conejo en Estados Unidos.

;Qué alimento tiene més proteina,
menos colesterol y menos calorias que
la carne de vacuno, que la de cerdo e
incluso que la de pollo?

Segtin ¢l un grupo de profesores
de la Universidad de Louisiana con-
testarian a la pregunta rdpida y sim-
plemente: ‘“‘La carne de conejo’.

Si en Estados Unidos, con la ima-
gen tan positiva y tan favorable hacia
el ganado vacuno, recordemos el Far
West, los Cow Boys, los Long Horns,
los Steaks, etc. y en cambio con una
imagen negativa hacia el conejo como
carne, por ser un animal de compaiiia
0 juegos para muchos nifios, y por
haberse idealizado en historias e im4-
genes, llegando a antropomorfizarlo,
estan promoviendo el consumo de la
carne de conejo, en Espafia, por la
tradiciéon culinaria derivada de la
abundancia de conejos silvestres,
debiéramos promoverlo mucho més de
lo que se hace méxime teniendo en
cuenta que seglin algunos el nombre
de Espana viene del fenicio y significa
tierra de conejos. Prescindiendo del
interés socioeconémico que también
representa la explotacion de carne
para el pais, muy importante ante la
actual crisis econdmica, se estudiardn
aqui exclusivamente sus cualidades
dietéticas.

Son temas muy vigentes pues exis-
te gran interés en conocer mds sobre
lo que se come, y graduarlo seglin las
necesidades u objetivos de cada uno.
La dietética es una de las ciencias que
méas se ha vulgarizado hasta llegar a
ser de informacién diaria en todos los
medios de comunicacién.

Por otro lado la. cocina, o la gas-
tronomia llamada seg(n algunos a
desapareceer, estd experimentando un

desarrollo inusitado. Jaméas habia exis-
tido como ahora tanto interés por el
arte gastronémico y el buen yantar.

Si la dietética es ciencia, salud y
eficiencia, la gastronomia es buen
gusto, cultura y placer.

Para una mejor comprensién se
desglosardn ambos temas relacionados
con la carne de conejo en una serie de
apartados.

a) Canal de conejo
b) Nutrientes
b.1) Proteina

b.2) Grasa
b.3) Colesterol
b.4) Sodio

c) Valor nutritivo y digestivo

d) Gastronomia
e) Promocién del consumo

Empezaré dando algunos detalles
sobre el qué es y como son presen-
tadas las canales de los conejos, para
pasar a detallar los principales com-
ponentes de la carne que la hacen
tinica y proporcionar por fin unas pin-
celadas sobre sus formas de prepara-
cién y coccidn.

A) CANAL DE CONEJIO

En el mercado existen principal-
mente cuatro tipos o clases de canales
(canal es el animal muerto para ser
consumido, sin sangre ni visceras no
comestibles).

Vista parcial de un mostrador frigorifico en una carnicerta especializada en la venta
de carne de conejo.
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a.1) Conejo de monte o silvestre
Considerado como caza, es presen-
tado con la piel.

Tiene el inconveniente de descono-
cerse su edad y por lo tanto su
dureza, existiendo la posibilidad de
equivocarse en cuanto al grado de
coccién requerido. Tiene mucha menor
proporcién de partes nobles que el
conejo doméstico. Desde el punto de
vista sanitario, tiene una duracidn
inferior a las otras canales, al proce-
der de animales cansados no bien
desangrados y existiendo posibilidad de
la introduccién de gérmenes por las
puertas de entrada como son las lesio-
nes producidas por los perdigones.

No existe tipificacién pudiendo os-
cilar su peso entre 600 grs. hasta
1.200 grs. en canal.

a.2) Conejo casero
Corresponde a canales de conejo
doméstico.

Proceden de la cria en minifundio
al haber sido alimentados en parte
con hierbas, raices, pan seco, etc., ti€-
nen un rendimiento inferior y compara-
tivamente menor proporcién de partes
nobles (muslos y lomo) que los conejos
de granja.

Con frecuencia pasan directamente
del caserio, cortijo o casa de payés al
consumidor o al detallista, aunque
hoy dia aumenta el namero de los
sacrificados en mataderos industriales.

Son presentados limpios de piel y
patas y pesan entre los 900 grs. a los
1.400 grs.

Las canales de conejo congeladas,
procedentes de China, pertenecen a
este tipo.

a.3) Conejo de granja
Se trata de conejos domésticos
criados de forma racional y sacrifica-
dos (casi el 100 %) en mataderos mo-
dernos e higiénicos, siendo obligatorio;
seglin la legislacién vigente, ser pre-
sentados en canales listas para coci-
nar, o sea, sin piel, ni visceras, ni
patas, quedando en el interior de la
canal, los rifiones, el corazdn, el higa-
do y algunas veces, los pulmones.

Es obligatorio un marchamo meté-
lico que dé fe del matadero en que
fue sacrificado.

La proporcién carne/hueso es 6pti-
ma, por proceder de conejos seleccio-
nados para dar mds proporcion de
carne y de mejor calidad. Arrojan un
mejor rendimiento por tener un apa-
rato digestivo mdas reducido al haber
consumido alimentos compuestos me-
nos fibrosos que los henos y pajas. No
tienen olores extrafios por la higiene
durante la crianza como en el sacrifi-
cio.

Son conejos jovenes, de alrededor
de los dos meses y una semana. Pesan
entre 1.000 grs. y 1.300 grs.

a.4) Conejos adultos
Son conejos entre 6 meses y 2 anos
sacrificados por ser su productividad
inferior al objetivo fijado por la gran-
ja. Sen canales igualmente listas para
cocinar. Tienen la carne mas hecha,
excelente para arroces o para servir en
cazuela. Convendria exigir un precio
adecuado ya que en la actualidad se
le paga al ganadero generalmente una
tercera parte de los denominados co-
nejos de granja.

Las canales son desiguales en ta-
mano y peso, pero suelen oscilar entre
1.400 grs. y 2.500 grs.

A continuacién se recogen unos
datos de los diversos pesos y rendi-
mientos de la canal-tipo, o sea, la
denominada conejo de granja.

La originalidad de la carne de
conejo consiste en que por el especial
fisiologismo de este mamifero es total-
mente blanca.

B) NUTRIMENTOS

La composicion exacta de la carne
de conejo es menos conocida que la
de pollo, cerdo o rumiantes, debido,
creo a que existen para ello, principal-
mente, dos razones: primera, porque
los grandes paises investigadores natos
(Alemania, Estados Unidos, Suiza,
etc.) son poco consumidores de carne
de conejo y segunda, porque en los
paises consumidores (Cuenca del Me-
diterrdneo) los pesos y edades varian
significativamente de un pais a otro,
por lo que los datos a veces no son com-
parables. Un conejo de 2 Kg. con 65
dias de edad, tipico de Espana, suele
tener 4 % de grasa y en cambio de
criarlo hasta los 2,5 Kg., (como en
Francia e Italia) y mas de 80 dias, la
grasa ya pasa a 7 %. Lo mismo o

CONEJO ENTRE 65 Y 70 DIAS. RAZAS DE TIPO MEDIO
OPERACION RACIONAL

|

Peso en vivo (con anterioridad al sacrificio) 2000 grs.
Sangre 80 grs.
Partes y Orejas 60 »
visceras no Piel 225 »
comestibles y  Patas delanteras (par) 25 »
por orden del  Patas traseras (par) 60 »
procesado Visceras (intestino, estbmago, etc.) 400 850 grs.
Peso de la canal (tal como se expende) 1150 grs.
(Significa el 57,5 % del rendimiento)
Caidos y vis-
ceras normal-  Cabeza 90 grs.
mente no co-  Pulmones 12 »
mestibles
Vi Rinones 8 grs.
scera§bl HIgado 60 »
comestivies Corazon 7 » 177 grs.
Peso de la carne (diferencia) 973 grs.
Peso de la porcién comestible 1048 grs.
(Significa el 52,4 % del rendimiento sobre el peso en vivo)
R A L R e S B o T O B P TN SR A TEUOEF )
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parecido debe ocurrir, por ejemplo,
con el colesterol.

AGn admitiendo las diferencias e
incluso discrepancias entre los datos
existentes, es facil destacar al menos
las caracteristicas de la carne de cone-
jo, que la hacen verdaderamente dife-
rente con respecto a las otras.

La carne de conejo tiene, en com-
paracién con las demds carnes de uso
com(n un alto porcentaje protéico,
valor primordial en toda carne y a la
vez porcentajes bajos de los nutrientes
temidos en la moderna dietética (gra-
sas, colesterol y sodio).

En el “Tratado de Cunicultura”
(2° tomo) (pag. 755) se indican los
porcentajes maximos y minimos de las
diversas canales tipo que consumimos
en Espana.

Se trata del adjunto cuadro que se
explica por si mismo:

PORCENTAJES DE LOS AMINOACIDOS DE LA
PROTEINA DE LA CARNE DE CONEJO

Lisina 8,7 Treonina S
Metionina 2,6 Valina 4,6
Leucina 8,6 Isoleucina 4,0
Histidina 2,4 Fenilalanina 3,2
Arginina 4,8

Fuente: Rao, D.R. et al. 1979 The Domestic Rabbit
53-59 OSU Corvallis (ORE) 97331.

b.3 Colesterol

Existen varios autores que han
dado a conocer datos sobre el conte-
nido de colesterol en las carnes. Se
citan aqui tres autores que extienden
estos datos también a la carne de
conejo:

VITAMINAS MICROGRAMOS POR KG DE
_SUSTANCIA SEGA :

Tiamina 1,100 Ac. pantoténico 100

Riboflavina 3,700 Vit. B 12 14,9
Niacina 21,200 Acido Félico 40,6
Piridoxina  270.- Biotina 2,8

taja en el caso de las dietas hipoca-
loéricas de interés para una gran ma-
yoria de personas, tanto para mante-
nerse en forma, como para aquéllas

CONTENIDOS DE PROTEINA Y GRASA
DE LAS CANALES QUE SE INDICAN

~ Tipo de = Feson Protema o Grasqni®
canal ; aprox Kg G e
Ternera 150 — 200 14 — 20 SE=810
Afiojo 200 — 300 155 =321 12 — 19
Cerdo 708 — 380 12 — 16 305138
Cordero Bl = 10 11 — 16 20i=25
Pollo 18 = 1,5 12°—18 9 — 10
Conejo 110 = 1,3 19 — 25 3i=1126

AGn tomando los valores extremos
la canal de conejo muestra de forma
significativa el mds elevado contenido
protéico y la menor proporcién de
grasa.

b.1)

La carne de conejo no sblo tiene
una mayor proporcién de proteina,
sino que muestra una sintesis muy
equilibrada que la hacen muy esti-
mable. Por otro lado la estructura del
tejido conjuntivo resulta de facil de-
gradacion en el estdbmago, lo que
junto a la menor proporcién de gra-
sas, que retrasan la salida del conte-
nido estomacal hacia el duodeno, hace
que la carne de conejo resulte la més
facilmente digerible.

Proteina

b.2)

Como se ha podido ver el conte-
nido de grasa es excepcionalmente
bajo. Esto representa una gran ven-

Grasa

que tienen digestiones diticiles o estdn
a dieta de grasas animales, etc. El
bajo contenido en grasa hace que la
carne de conejo resulte con escasa
intensidad de sabor, ya que los sabo-
res van siempre relacionados con el
contenido graso. Equivocadamente se
ha tildado de seca a la carne de
conejo. Si se sabe escoger el tipo de
coccién y se le anade la grasa conve-
niente, preferentemente aceites vegeta-
les que no tienen los inconvenientes
de las grasas o lipidos animales, que-
dard totalmente evitado este inconve-
niente.

En la carne de conejo la grasa,
ademds de ser minima, es mejor que
la de otras carnes ya que el 63 % del
total de sus Acidos grasos son insatu-
rados. (RAO).

Es conocido que en caso de pro-
blemas coronarios se recomienda la
dieta con bajo contenido en grasas,
con més proporcién de 4cidos grasos
poliinsaturados, y con bajo contenido
de colesterol (menos de 300 mgr./dia).

: Rao Mc‘. Les;EI Marcio In/anré
(U.S.A.) y Darby (U.S.A.) (Brasil)
il 40 50 50
= = 90
{ Ceos = 105 105
| Terner = 95 S
[ == 125 =
= = 140
= = 125

La hipercolesterolemia es una ma-
nifestacién grave, por su relacién con
la arteriosclerosis, con la trombosis
coronaria (angina de pecho), etc. El
colesterol nutriente necesario (en cier-
tas proporciones) en la dieta, no debe
sobrepasar, en cualquier caso, de los
500 mgrs. al dia por adulto. En el
caso de consumir carne de conejo no
existe preocupacion alguna. Para so-
brepasar la dosis recomendada habria
que comer méas de 10 Kg.

b.4) Sodio

El contenido de minerales de la
carne de conejo es parecido o algo
superior al de otras carnes, su impor-
tancia no es grande teniendo en cuen-
ta el enorme aporte mineral que ofre-
ce la leche y las frutas y verduras. Lo
que si es conveniente resaltar es el
bajo contenido en sodio: por término
medio de 40 mgrs./100 grs. de carne,
muy inferior al de otras carnes (més
de 70 mgrs./100 grs.).

Una dieta normal oscila entre
3.000 a 6.000 mgrs. de sodio al dia.
Las especificas hiposddicas para redu-
cir peso o para enfermedades especifi-
cas van desde menos de 3.000 mgrs.
hasta 500 mgrs./dia.

Pensemos que una racién de 100
grs. de queso semiseco o 250 grs. de
requesén pasteurizado contienen apro-
ximadamente 600 mgrs. de Na. Ha-
bria de consumirse mdas de kilo y
medio de carne de conejo para alcan-
zar el mismo nivel de sodio ingerido.

Constituye ésta una buena noticia
para los dietetistas de hospitales que
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frecuentemente tienen dificultad en ha-
llar variedad en el men( de los enfer-
mos, y para todos aquéllos que deseen
adelgazar, o precisan dieta baja en sal
y en sodio (hipertensién, problemas de
rifién, de metabolismo, etc.).

C) VALOR NUTRITIVO Y
DIGESTIVO

Es ldstima tener que admitir que,
teniendo todas las ventajas enumera-
das anteriormente, la carne de conejo
ha sido subestimada durante largo
tiempo, debido a varios factores, entre
otros:

1) Por viejas creencias y tradiciones.

2) Por ser en el pasado plato tipico
de gentes humildes supeditadas a
la autoproduccién de proteinas
animales, junto con leche y que-
sos. Mal considerado, por tanto,
por los que se “suponian’’ de cla-
se superior.

3) Por recordar al conejo de monte,
con sus caracteristicas de animal
de caza. Cuando era mayoritaria-
mente consumido el de caza sobre
el doméstico. Hoy es todo lo con-
trario. En Espana se consume en
la actualidad unas 120.000 Tm.
de carne de conejo doméstico y
unas 10.000 Tm. de carne de co-
nejo de monte.

4) Debido a reminiscencias del pasa-
do los médicos y dietetistas han
recomendado el pollo o ciertos
pescados, cuando se debiera dar
preferencia al conejo de menor
contenido en grasa.

5) Por suponer que continuaria te-
niendo el mal olor bastante tipico,
el mal olor de los conejos, produ-
cidos en los sistemas arcaicos de
crianza (contacto con el suelo o
con paja sucia) cosa que ya no
ocurre en la actualidad y sacrifi-
cados y vendidos en malas con-
diciones (sin canales de frio).

6) Suponer que la carne de conejo
no seria muy alimenticia al ser
de tan facil digestion.

7) Por la fama de tratarse de car-
ne dificil de digerir y excitante
(cuando es lo contrario), debido a
que antes, viejas tradiciones y
quiza para paliar o enmascarar
deficiencias de calidad, se usaban
salsas picantes y recetas con fuer-
te contenido en grasas y acompa-
namientos (allioli, al ajillo, en
salmorejo, a la cazadora, etc.)

siendo estos aditamentos los cau-
santes de la pesadez estomacal y
de la posible excitacién, y no la
carne de conejo.

Seguramente existen otras razones,
algunas mds arraigadas en las distin-
tas regiones. Bastan sin embargo para
explicar el poco aprecio que se hace,
sin fundamento alguno, de la carne de
conejo. Se impone, pues, luchar con
denuedo por colocar a la carne de
conejo en el lugar que le corresponde.

La situacidén actual es, y debiera
ser més a(n, totalmente distinta. La
carne de conejo joven de granja puede
ser llamada la carne dietética por
excelencia. Es la més adecuada para
nifios de corta edad (cocido o al horno
o grill) personas de edad, y todos
aquellos de cualquier edad que deseen
mantenerse en un Optimo peso o que
tengan estdémago, higado o aparato
circulatorio delicados.

La carne de conejo no sblo ofrece,

sin embargo, condiciones 6ptimas para:

platos dietéticos sino, también sucu-
lentos.

Su composicién, baja en grasas, y
ser todo carne blanca la hacen singu-
lar. Por su suave sabor, puede usarse
en gran variedad de platos y asi afia-
dir originalidad a los mismos.

Ello nos da pie para entrar en el
siguiente apartado.

D) GASTRONOMIA

En gastronomia la carne de conejo
forma parte de las denominadas car-
nes blancas, en contraposicién con ca-
si todas las demds carnes de mami-
feros que son rojas, y las de animales
de caza (y de lidia) consideradas como
negras.

No conviene utilizar las mismas
recetas o fébrmulas para platos de
conejo de monte que de conejo de
granja o doméstico. Son cosas distin-
tas. Lo mismo que diferenciamos el
jabali del cerdo o el venado del ter-
nero, o la cabra montés del cordero.

Para el conejo existen cientos de
recetas explicadas en los numerosos
libros de cocina. La mayoria son de
realizaciéon sencilla y de rdpida coc-
ciébn y preparacion.

Pueden anadirse muchas més, ya
que es facil poner un acento especifico’
en algn plato servido por un restau-
rante, y la creatividad e imaginacién
de las amas de casa son inagotables

cuando, como en el caso del conejo, la
materia prima ofrece Optimas condi-
ciones para el lucimiento.

Se debe tener cuidado de evitar la
repeticién casi constante de una rece-
ta por ser tipica de la regién o por
considerarla especialmente buena.
Con ello se corre el peligro de no
poner ya el suficiente esmero y tam-
bién que el plato en cuestién pierda
incentivo por falta de novedad. EI
mantenimiento de un plato o receta
sélo es interesante en los restaurantes
para que el cliente pueda pedir al
cabo del tiempo el plato que tanto le
gustara en su dia.

Cabe asegurar que existe una gran
variedad de excelentes platos basados
en el conejo en todas las regiones
espafolas, como lo vienen demostran-
do los chefs y restaurantes que han
participado en los ‘““Concursos Gastro-
némicos del Conejo’’, promovidos por
AS. ES. CU. El 1° en Lebén en 1979,
el 2° en Sevilla en 1980 y el 3° en
Zaragoza en 1981. En todos ellos el
Jurado calificador tuvo dificultades
para dar los premios ya que tanto la
preparacion, como las carnes y adita-
mentos empleados, eran excelentes.

Aparte de esta recomendacién de
buscar la variedad en las recetas, qui-
siera resaltar algunos aspectos, poco
conocidos, o quizds no divulgados,
para mejorar las normas actuales de
adquisicién, preparacidon y coccién de
la carne de conejo.

1) Compra: Los conejos de gran-
ja son tiernos y con poca grasa. Sirven
para cualquier preparacién y son los
preferentes en la cocina. Especialmen-
te indicados para platos dietéticos, o
para brasear, en grill, parrilla, plan-
cha u horno y sin condimentacion.
Potencia la cocina natural tan a la
moda en toda Europa.

Los conejos caseros y sobre todo
los conejos adultos son excelentes pa-
ra platos a la antigua que muchos
aforan para dias especiales, rememo-
rados por gran ntmero de escritores
gastrondmicos.

Un buen estofado de conejo, o con
arroz, o a la cazuela con infinidad de
acompahamientos, hace lucir al coci-
nero. Los especialistas pueden mos-
trar sus habilidades con los suculentos
patés, o con pasteles de carne de
conejo de alta gastronomia.

Los conejos adultos deben costar
menos de la mitad de precio que el
conejo de granja. Conviene exigir que
los conejos sacrificados de matadero
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lleven el marchamo que puede ir en el
cuello, pecho o punta de las patas.

2) Sistema de trocear: El conejo
puede cocinarse entero (horno, grill) o
a mitades o a cuartos (brasa, plancha,
parrilla), pero lo més comn, e incluso
recomendable, es trocearlo.

Frecuentemente, tanto los detallis-
tas (polleria, supermercado, etc.) como
amas de casa particulares suelen
partir el conejo, primero a lo largo
para, después, cortar las distantas pie-
zas. Es un pequefio error, ya que al
cortar el espinazo se destrozan las
vértebras produciendo esquirlas que
molestan luego al momento de co-
merlo.

Tal como se puede ver en el gra-
fico anejo debe trocearse verticalmente
el espinazo y sélo los muslos y paleti-
llas, se partiran por la mitad. Ademés
es mas facil repartir asi la canal en 8,
9 6 10 porciones, lo que permite
igualmente un mejor reparto: 4, 3 6 S
comensales.

La cabeza y el higado no forman
parte de las distintas porciones y pue-
den dejarse a un lado para plato
aparte o como complemento. El cone-
jo, al ser todo carne blanca, tiene una
finura y calidad de carne muy pareci-
da en todas las diversas porciones.

3) Marinada: Se trata de un ado-
bo previo para macerar la carne. De-
bido al oreo a que debe someterse
toda carne conviene colaborar en la
maduracidén. La marinada sirve tam-
bién para hacer més jugosa la carne y
darle el sabor de los condimentos que
hemos puesto en la misma.

Es siempre conveniente marinar la
carne de conejo ya sea durante dos o
tres horas, o desde el dia anterior. La
marinada se hace a base de vino tinto
o blanco, (también puede ser con
agua) un ramillete de hierbas arométi-
cas (tomillo, perejil, hierbabuena, etc.)
y cebolla a rodajas, ajo, etc. El factor
fundamental es el punto de acidez
que no debe faltar, pudiendo afiadirse
algo de vinagre o el zumo de un
limén.

Con un poco mds de especies,
(como un poco de laurel, romero, etc.)
puede recordar al conejo de monte,
sin sus inconvenientes.

4) Recetas: Conviene escoger la
més adecuada seglin gusto particular,
e inventar y probar nuevas. Muy reco-
mendada es la cazuela para platos de
alta cocina y para mejorar la combi-
nacién de sabores. Los acompafia-
mientos son multiples pudiendo variar
segin la estacidn: setas, caracoles,

ciruelas, tomates, coles de Bruselas,
etc. No debe abusarse de grasas ni de
condimentos de fuerte sabor que en-
mascaran todo el plato. )

El conejo debe ser imprescindible
en la tipica paella valenciana y en cual-
quier paté o pastel de carne.

En la cocina natural acepta la
plancha con sélo un poco de aceite o
un allioli suave, o al horno con sblo
un rociado previo con zumo de limén.

5) Vino acompanante: Debido al
sabor poco fuerte de la carne de cone-
jo, que depende més de los acompa-
namientos, o de la clase de guiso que
de la propia carne, admite gran varie-
dad de bebidas, incluso no alcohdli-
cas.

No chocaria, sin embargo, a nin-
gin gastrébnomo, el tomar cerveza o
sidra con un plato de conejo o con un
plato de conejo con coles de Bruselas
y otra verdura.

Para un plato de conejo a la caza-
dora, o un paté, o conejo a la buena
mujer, o a la chilindrén, lo més apro-
pdsito es un buen tinto (Rioja, Prio-
rato, Requena-Utiel, etc.).

Un vino blanco suave (Penedés,
Ribeiro, Mancha, etc.) compagina
muy bien con un plato de conejo con
hortalizas estivales o con ciruelas, etc.

Con conejo al Jerez, o con conejo
al ajillo, va muy bien un jerez y el
extraordinario plato de conejo al vino
espumoso, resulta delicioso con un
champan brut o de cava. Es una
buena medida emplear como bebida
el vino que hubiese servido de ingre-
diente.

E) PROMOCION DEL CONSUMO

Todos los amantes de la alimenta-
cién, tanto dietética como gastrond-
mica, y todas las personas relaciona-
das con la cunicultura, deberian par-
ticipar de forma activa en fomentar el
aumento del consumo de la carne de
conejo.

Esta promocién deberia iniciarse a
nivel de la Administracién, y por
Organismos y Empresas interesadas.
Aunque algo estd haciendo AS.ES.CU.
y su cartel de promocién del consumo,
no hay duda que la mejor promocién
es a nivel personal, tratando el tema
con médicos y dietetistas, preguntando
a los restaurantes, intercambiando re-
cetas, comentando, alabando y, cémo
no, consumiendo frecuentemente co-
nejo.




