Γαλοπούλα
η άλιπη πρωτεΐνη

Τα τελευταία χρόνια κερδίζει τη θέση που της αξίζει και αποτελεί το βασικό έδεσμα στο χριστουγεννιάτικο τραπέζι. Έχει λευκό νόστιμο κρέας, με ελάχιστα λιπαρά ενώ συγκαταλέγεται στη λίστα των πιο υγιεινών και θρεπτικών επιλογών, με μικρή θερμιδική απόδοση αλλά με μεγάλη διατροφική αξία και ευεργετική δράση. Πατρίδα της θεωρείται η Αμερική και οι πρώτοι που την εξημέρωσαν ήταν οι Αζτέκοι. Την πρωτοσυνάντησαν οι Ισπανοί θαλασσοπόροι στο Μεξικό, την ονόμασαν ινδικό κοτόπουλο, νομίζοντας ότι βρίσκονταν στις Ινδίες και την μετέφεραν στην Ευρώπη, όπου μετά τη Γαλλία και την Αγγλία ,έγινε παραδοσιακό χριστουγεννιάτικο πιάτο σε πολλές χώρες. Στην Ελλάδα έφτασε κάπως αργά, τον 16°-17° αιώνα .

Στη χώρα μας η μαύρη γαλοπούλα εκτρέφεται κυρίως στο νομό Σερρών (80%)ενώ η διατροφή της περιλαμβάνει καλαμπόκι και τριφύλλι. Η εκτροφή της γαλοπούλας αρχίζει από τον Ιούνιο, ώστε μετά από πέντε μήνες εκτροφής ,να έχουμε το Δεκέμβριο γαλοπούλες έτοιμες για σφαγή. Μόνο ο παραδοσιακός τρόπος εκτροφής μπορεί να παράγει κρέας γαλοπούλας εξαιρετικά νόστιμο που να αξίζει για Χριστουγεννιάτικο τραπέζι. Τέλος εκτρέφεται εκτός από το νόστιμο κρέας της και για τα αυγά και τα πούπουλα της.

Στην οικογένεια μας η γαλοπούλα είναι παράδοση. Ο παππούς μου έχει δικές του γαλοπούλες που προς το τέλος του καλοκαιριού μας δίνουν μικρά γαλοπούλα. Είναι ξεχωριστή εμπειρία να ταίζεις τους νεοσσούς με ψίχουλα μπαγιάτικου ψωμιού βουτηγμένα σε γάλα και λίγο αργότερα με τριμμένο σφιχτό βρασμένο αυγό. Και ύστερα έρχεται η ώρα που η πρώτη πιο παχιά γαλοπούλα θα στολίσει το οικογενειακό μας Χριστουγεννιάτικο τραπέζι. Εκεί να δεις καμάρι ο παππούς . «Φάτε» λέει και ξαναλέει σε όλους «Δεν έχετε ξαναφάει νοστιμότερο κρέας .Συνδυάζει όλα τα είδη κρέατος, είναι πολύ ωφέλιμο» .Κι εγώ ,συμπληρώνω από δίπλα «την έχουμε θρέψει μόνοι μας οικολογικά, έχει μεγαλώσει στο κοτέτσι μαζί με τα άλλα πουλερικά». Κι έπειτα αρχίζει το μεγάλο φαγοπότι.

Σε μένα αρέσει πολύ το κρέας της γιατί είναι τρυφερό και νόστιμο .Η γεύση της μου είναι γνώριμη από τα νηπιακά μου χρόνια ,(μια που είχαμε πάντα δικές μας) και δεν την αλλάζω σε προτεραιότητα με κανένα άλλο κρέας.

Βέβαια την άποψη του παππού και τη δική μου φαίνεται να συμμερίζονται και πολλοί διάσημοι επιστήμονες. Ο Γενικός γραμματέας του Πανελληνίου Συλλόγου Διαιτολόγων -Διατροφολόγων Κος Παναγιώτης Α. Βαραγγιάννης ΜΜβαδε, υποστηρίζει ότι η γαλοπούλα έχει πολλές θρεπτικές ιδιότητες, πρωτεΐνες υψηλής βιολογικής αξίας και πολλές βιταμίνες, σίδηρο (ανεβάζει τον αιματοκρίτη), φώσφορο(για γερά οστά και δόντια) και κάλιο (καρδιολογική δράση)που είναι ιδιαίτερα χρήσιμα για ευαίσθητες ηλικιακές ομάδες ,όπως είναι τα παιδιά. Επίσης είναι πλούσια σε τρυπτοφάνη , αμινοξύ που  συμβάλει στην παραγωγή της σεροτονίνης που με την σειρά της χαρίζει αισθήματα χαλάρωσης και ευφορίας στον οργανισμό. Έχει ψευδάργυρο που αυξάνει την άμυνα του οργανισμού ,φώσφορο και μαγνήσιο ,το οποίο δρα καταπραϋντικά και ηρεμιστικά, μειώνοντας τους πονοκεφάλους και τις ημικρανίες. Τέλος περιέχει ελάχιστα λιπαρά και είναι χρήσιμη σε άτομα που ακολουθούν διατροφικό πρόγραμμα απώλειας βάρους. Το κρέας της είναι μαλακό και εύπεπτο ενώ είναι εξαίρετο συμπλήρωμα φυτικών τροφών.

Για όλους λοιπόν αυτούς τους λόγους πιστεύω ότι δεν πρέπει να λείπει από κανένα τραπέζι ιδιαίτερα τους χειμερινούς μήνες που το κρέας της μπορεί να διατίθεται νωπό.

Όσον αφορά τον τρόπο μαγειρέματος πέρα από τον κλασικό (ψητή στο φούρνο ολόκληρη με γέμιση ή σκέτη) μπορεί να μαγειρευτεί με επιτυχία όπως κάθε άλλο πουλερικό.

Βάλτε την γαλοπούλα στην διατροφή σας και δεν θα το
μετανιώσετε
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