





EL NABO

ey | Estacionalidad
Debido a las variedades de nabos existentes hoy dia, se pue-

den comprar en cualquier época del aino en nuestros merca-
dos, aunque su mejor momento es de abril a diciembre.

Propiedades nutricionales

* Alto contenido en agua (91%) y fibra.

* Minerales: destaca su contenido en yodo; también calcio,
potasio y sodio.

* Vitaminas: destaca su contenido de vitamina C o acido as-
corbico.

Produccion en Espana

Espaiia ocupala11?posicion mundial en cuanto aproduccion
de nabo, con aproximadamente 99.000 toneladas al aio*.

* Datos de 2008.

¢, Como prepararlo
y disfrutario?

Antesdeserconsumidos,los habos handelavarseycepillarse
para eliminar posibles restos de suciedad. Si son pequeiios,
frescos y no presentan la piel dura, no es necesario pelarios.

Algunas variedades pueden consumirse crudas y resultan
muy sabrosas. Sin embargo, lo mas frecuente es cocinarlos
para acompanar a platos de arroz y legumbres; en guisos de
carne y pescado, haciendo que tengan un sabor mas suave;
hervido; en paellas; purésy cremas, etc.

Forma parte del popular cocido madrileno junto a la patata y
la zanahoria.




EL NABO

¢, Como elegirio
y conservario?

Deben elegirse nabos de tamaio pequeiio o mediano, de piel
lisa, redondeados, firmes y pesados con relacion a su tama-
fo, de color blanco a violeta. Si se venden en manojos, los
cuellos deberan tener una apariencia fresca de color verde.

Una vez en casa, conviene eliminar las hojas. El nabo se pue-
de conservar en bolsas de plastico perforadas en el frigorifi-
co, donde se puede mantener en buenas condiciones de una
atres semanas.

Se aconseja no lavar los nabos hasta el momento de su
consumo. También se pueden conservar congelados,
siempre que se escalden con anterioridad.

¢ Sabias que...?

* Durante la Edad Media constituy6 uno de los alimentos de
mayor relevancia: se consumia casi a diario hasta que se vio
desplazado por la patata en el siglo XVIII.

 Su parte comestible es la raiz, al igual que sucede en el apio,
el rabano, la remolachay la zanahoria.




EL PEPINO

¢, Qué es?

El pepino (Cucumis sativus) es el fruto en forma de baya pro-
cedente de la planta herbacea que recibe su mismo nombre.
Pertenece a la familia de las Cucurbitaceas, que engloba a
unas 850 especies de plantas, casi todas herbaceas, trepa-
doras o rastreras, que producen frutos muy grandes, cilindri-
cos, alargados y protegidos por una corteza firme.

El origen del pepino se sitla en las regiones tropicales del
sur de Asia. En India se viene cultivando desde hace mas de
3.000 anos. Con el paso de los anos se hizo popular en Gre-
ciay en Roma. Fueron precisamente los romanos quienes lo
introdujeron en el resto de Europa. En la actualidad, el pepino
es una verdura muy cultivada en Europa y América del Norte
y ocupa el cuarto puesto en la producciéon mundial de verdu-
ras, detras del tomate, la col y la cebolla.

Variedades

Las variedades de pepinos mas cultivadas en nuestro pais
son:

 Pepino corto o pepinillo (tipo espaiiol): de pequeiio tamano,
con una longitud maxima de 15 cm. Presentan una piel verde
con rayas de color amarillo o blanco y se utilizan para consu-
mo en fresco o para la elaboraciéon de encurtidos.

* Pepino medio largo (tipo francés): con una longitud de 20 a
25 cm. Dentro de este grupo se diferencian dos variedades:
el pepino con espinas y el de piel lisa.

 Pepino largo (tipo holandés): alcanzan hasta los 25 cm de
longitud y su piel es lisay mas o menos surcada.
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EL PEPINO

+ | Estacionalidad

Su temporada de recoleccion y mejor época de consumo tie-
ne lugar en primavera y verano, aunque a veces, segun las
variedades, se recolecta todo el aino.

Propiedades nutricionales

* Gran contenido de agua (97%).

* Vitaminas: en pequena proporcion acido folico.
* Minerales: contiene, en pequeiia proporcion, yodo y calcio.

Produccion en Espana

Espana ocupa la octava posiciéon mundial en cuanto a
producciéon de pepino. Las comunidades auténomas
que mas producen estas frutas son: Andalucia, Murcia,
Cataluina y la Comunidad Valenciana.

¢ Como prepararlo
y disfrutario?

Es un alimento muy refrescante. Se consume, sobre todo,
crudo y al natural, bien lavado y sin cascara, en ensaladas.
También acompanado de limén o yogur; en gazpacho y sal-
morejo; gratinado con una salsa bechamel o relleno con car-
ne o marisco; encurtido en vinagreta como aperitivo; en en-
saladillas, con mayonesa o salsa rosa; con salsa de tomate y
queso, gratinado al horno o como ingrediente de pizzas.




EL PEPINO

¢, Como elegirlo y
conservario?

Es recomendable elegir aquellos ejemplares con la piel ver-
de oscura, sin manchas, firmes y sin un diametro demasiado
ancho. Es mejor rechazar los ejemplares de tamaio grande,
porgue suelen tener un sabor mas amargo y una textura mas
blanda. Se debe presionar en el extremo del tallo: si esta blan-
do significa que hace tiempo que fue recolectado.

Pueden conservarse en el frigorifico de tres a cinco dias. Si
se quieren conservar, una vez cortados, hay que envolverlos
con plastico transparente porque captan con facilidad los
olores. No son aptos para congelar.

;. Sabias que...?

* Para evitar el amargor del pepino existen varios trucos sen-
cillos: dejarlo en remojo con sal unos minutos o bien, tras pe-
larlo, rallarlo para hacer que las sustancias amargas que se
concentran en mayor medida bajo la piel sean eliminadas. El
truco mas comun es cortar los extremos y frotar con ellos las
puntas hasta que salga una espuma blanca: desaparecera el
amargor.




EL PIMIENTO

; - ?

;,Qué es”

El pimiento (Capsicum annuum var. grossum) es el fruto hue-
co de una planta herbacea que recibe su mismo nombre.
Pertenece a la familia de las Solanaceas y en concreto al gé-
nero Capsicum. Entre otras especies de su misma familia se
encuentran el tomate y la berenjena; los tres, atendiendo a su
parte comestible, son considerados frutos.

Los restos mas antiguos de pimiento morrén proceden del
valle de Tehuacan (Méjico) y datan del aino 5000-3000 a.C. Alli
lo llamaban chile o aji. Colon trajo la planta de su primer viaje.
El sabor picante que recuerda a la pimienta, tan apreciada
en esa época, fue lo que le atribuy6 el nombre de «pimiento».
Aunque segun otros, su nombre deriva del «pigmentum» que
se obtenia del fruto molido. Al parecer, en el primer lugar que
se cultivé en Espana fue en Extremadura. Al principio, no se
le supo dar el tratamiento oportuno como verdura, lo que hizo
que los pimientos rojos, una vez secados, se molieran, dando
lugar al pimentoén.

Variedades

En la actualidad se diferencian tres grandes grupos de pi-
mientos: dulces de mesa, picantes de mesa y variedades
para pimenton.

Entre las variedades de fruto dulce se pueden diferenciar
tres grandes tipos de pimiento: rojos, verdes o amarillos, que
son: el California, el Lamuyo y el ltaliano.

* El pimiento dulce Italiano es de forma alargada, estrechay
acabada en punta, de piel fina y verde brillante, que se torna
roja conforme madura. En cuanto a los pimientos verdes pi-

alimentacion.es
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EL PIMIENTO

cantes los mas populares en nuestro pais son: del Padron y
de Gernika.

* El pimiento morrén es una variedad gruesa, carnosa y de
gran tamano. Su piel roja brillante es lisa y sin manchas, su
carne firme y de sabor suave, y su tallo verde y rigido. Fresco,
se puede recolectar verde o ya maduro, con su caracteristi-
co color rojo; a veces también amairillo.

o0 0000 ® 00 H :
s | Estacionalidad
Se recolecta y se encuentra en su mejor momento de con-

sumo entre octubre y junio; aunque hay variedades que se
recolectan en septiembre.

Propiedades nutricionales

* Alto contenido en agua (94%).

* Buena fuente de fibra.

* Vitaminas: alto contenido en vitamina C; también vitamina
Ay niacina.

* Minerales: contiene potasio.

Produccion en Espana

Espaina produce aproximadamente 1.058.000 toneladas de
pimiento al aifo*, siendo las comunidades autonomas que
mas lo producen: Andalucia, Murcia, Galicia y Castilla - La
Mancha. Espaia cuenta con las denominaciones de calidad:
IGP Pimiento asado del Bierzo, IGP Pimiento Riojano y laDOP
Pimiento del Piquillo de Lodosa.

* Datos de 2008.




EL PIMIENTO

¢ Como prepararlo
y disfrutario?

A la hora de preparar pimientos es conveniente retirar su piel.
Para ello hay que asarlos y, cuando la piel comience a sepa-
rarse, sumergirlos en agua fria. Las semillas del pimiento y sus
membranas también es conveniente retirarlas.

Se pueden consumir tanto crudos como cocinados. Por lo ge-
neral, las variedades alargadas y finas son mas adecuadas
para freir, mientras que los mas carnosos son utilizados para
asar o rellenar.

Se pueden disfrutar: asados al horno; en salsas, pistos, pu-
rés o como acompaiamiento de carnes, pescados y huevos;
crudos y tiernos en ensaladas; para preparar salsas picantes
como el curry o el tabasco; en paellas, rellenos de carne, pes-
cado o marisco, en tortillas y pizzas; en brochetas; guisos, etc.

;Como elegirlo y
conservario?

Es conveniente seleccionar los ejemplares carnosos, duros,
pesados en proporcion a su tamaio, muy firmes, de color bri-
llante, piel lisa y lustrosa. Otra senal de frescura a tener en
cuenta es el estado de su tallo, que ha de ser verde, firme y
crujiente.

Es aconsejable guardarlos en el frigorifico y dentro de una
bolsa de plastico perforada, asi se conservan hasta quince
dias. Una vez escaldados o asados y pelados, se pueden con-
gelar.




EL PIMIENTO

¢ Sabias que...?

 Lafamilia de las Solanaceas incluye alrededor de 75 géne-
ros y unas 2.300 especies. A ella pertenecen también el to-
mate y la berenjena.

* Con la carne seca molida del pimiento rojo se elabora el pi-
menton, una especia que se utiliza con frecuencia como co-
lorante culinario porque proporciona un atractivo color rojo a
multiples recetas como salsas, arroces, verduras, platos de
marisco, etc.




EL PUERRO

,Qué es?
El puerro (Allium porrum) pertenece a la familia de las Lilia-
ceas Yy al género Allium, al que pertenecen también los ajos

y las cebollas, ademas del puerro. La parte comestible de to-
dos ellos es el bulbo.

Se cree que procede de Mesopotamia, Egipto, Turquia e Is-
rael, donde se consumia hacia el ano 3000 6 4000 a.C. Mas
adelante fue cultivado por los romanos, quienes, ademas de
ser grandes consumidores de esta verdura, la introdujeron
en Gran Bretaia, donde tuvo gran aceptacion. En la Edad
Media, el puerro comenz6 a adquirir importancia porque su
consumo contribuy6 a paliar el hambre de aquella época.
Fue entonces cuando su cultivo se extendioé por toda Europa
y, desde alli, al resto del mundo.

Variedades

En funcién de su época de cultivo se distinguen diversas va-
riedades que difieren por su longitud, diametro, consistencia
e intensidad de sabor. Los puerros de otoiio e invierno son los
mas gruesos y de sabor fuerte. Mientras que los puerros de
verano son de un tamano menor, mas tiernos y presentan un
sabor mas suave.

Estacionalidad

Entre una variedad y otra garantizan su presencia en el mer-
cado durante casi todo el aito. No obstante, sutemporada de
recoleccion y mejor época de consumo tiene lugar entre los
meses de septiembre y mayo. A veces también en junio.
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== ELPUERRO

Propiedades nutricionales

* El agua es el componente mayoritario.

» Ademas, presenta una cantidad discreta de fibra.

* Minerales: destaca su contenido en potasio, calcioy mag-
nesio.

* Vitaminas: vitamina C.

Produccion en Espana

En la actualidad, en Espania, las zonas en las que el cultivo
del puerro esta mas extendido son las del norte, entre las que
destacan Navarra, La Rioja y Pais Vasco.

¢ Como prepararlo
y disfrutarlo?

La parte blanca del puerro, por ser la mas tierna, es la unica
que se consume, aunque sus hojas verdes también se em-
plean en caldos y para dar sabor a guisos. Normalmente,
para prepararlos, hay que quitarles las hojas verdes y la pri-
mera capa de la parte blanca para poder limpiarlos y eliminar
toda la tierra. Después hay que lavarlos.

Los puerros pueden consumirse crudos, si son tiernos o coci-
dos; picados muy finos se pueden anadir a ensaladas; hervi-
dos, como plato unico (puerros a la vinagreta) o ingredientes
de guisos, potajes de legumbres y verduras; en purés, hojal-
dresy pasteles; son el ingrediente principal de la vichyssoise,
crema que puede tomarse fria o caliente, y que se elabora
con puerro y patata; salteados; como guarnicion de segun-
dos platos de carnes y pescados; en paellas; pizza y pasta; y
es famoso el pastel de puerros y gambas.

Para saltearlos, se trocean de manera transversal y se cor-
tan en rodajas, que se colocan en una sartén con un poco de
aceite. Se deja que la parte exterior se dore y caramelice con

un poco de azucar y sal gorda.




EL PUERRO

;Como elegirlo y
conservario?

El tallo ha de ser blanco, recto y consistente, y las hojas de-
ben presentar un color verde oscuro y forma plana.

Para conservarlos hay que cortar el tallo en sentido longitu-
dinal y lavar con agua las hojas, que se deben separar una a
una. Se mantienen en buen estado en el frigorifico hasta dos
semanas. Una vez cocinados, han de consumirse en un pe-
riodo maximo de dos dias.

;. Sabias que...?

Al género Allium pertenecen, ademas del puerro, verduras
tan conocidas como los ajos y las cebollas.

* El puerro, al igual que el ajo y la cebolla, era un alimento
bien conocido por los faraones. De hecho, en el interior de
algunas piramides existen jeroglificos donde se indica como
los esclavos encargados de construirlas consumian puerros
habitualmente.




;Qué es?
El rabano (Raphanus sativus) es el nombre comun de las
plantas de un género de hierbas anuales o bianuales de la

familia de las Cruciferas, y en particular del rabano comin de
huerta.

Presenta un tallo ramoso, con nhumerosos pelos. La base de
éste se une con la raiz, y ambos constituyen un tubérculo glo-
boso. Las flores son blancas o amairillas, dispuestas en raci-
mos terminales. Las hojas son grandes y asperas, divididas
en l6bulos con bordes dentados.

Se cree que la planta procede de China y hoy se cultiva en
toda la region templada boreal por la raiz pungente que for-
ma.

El sabor del rabano es ligeramente picante.

Variedades

Las distintas variedades cultivadas se diferencian en tama-
no, formay color, que va desde el blanco al rojo, pasando por
el amarillo. Esto depende también en parte de la estacion en
que se cultive: asi, los rabanos de primavera son esféricos,
mientras que los de verano son mas grandes y alargados.
El rabano japonés, llamado «daikon», es grande y de color
blanco. Las variedades alargadas midende 10 a15 cm, mien-
tras que las redondas tienen un diametro de unos 2 6 3 cm.
Su peso en el mercado suele ser de unos 70 g, si bien hay
ejemplares que pueden llegar a pesar hasta 1 kg o mas. La
piel puede ser negra, morada, roja, blanca o roja y blanca,
mientras que la carne es siempre blanca, excepto en algunas
variedades asiaticas en las que adquiere un tono rosado.
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EL RABANO

* | Estacionalidad

Se puede disponer de ellos todo el aino, con todas sus propie-
dades.

Propiedades nutricionales

* Alto contenido en agua (95%).

* Vitamina C y acido félico, en pequenas proporciones.
* Minerales: yodo, potasio y calcio.

Produccion en Espana

Espaia produce aproximadamente 7.500 toneladas de raba-
no al aino*. La comunidad autonoma que mas lo produce es
Andalucia.

* Datos de 2008.

¢, Como prepararioy
disfrutario?

El rabano presenta un agradable sabor con un ligero toque
picante. En caso de que se prefieran sabores algo mas sua-
ves, basta con pelarios, ya que asi se elimina su aceite esen-
cial, que se encuentra justo debajo de la piel y al que debe su
sabor. Los mas suaves son los rabanos pequeiios y alarga-
dos, de color rojo y blanco. Los rabanos de primaveray los de
verano se consumen casi siempre crudos (sobre todo en en-
saladas), mientras que los de otoilo acostumbran a cocerse.

En general se consume crudo en ensaladas o acompanado
de salsas, como aperitivo, aderezado con aceite, sal y pimien-
ta; también rehogado o como ingrediente para elaborar sal-
sas de sabor intenso como acompainamiento de carnes; con




salsa de yogur en ensalada de patata, etc. Es muy frecuente
utilizarlos en la preparacion de ensaladas.

¢, Como elegirloy
conservario?

Han de seleccionarse rabanos de tamaino mediano, carno-
sos, firmes, de color rojo vivo y de piel suave, enteray sin fisu-
ras. Si conservan las hojas, éstas han de tener un color inten-
so que garantice su frescura.

Para que conserven sus cualidades durante el mayor tiempo
posible, es aconsejable eliminar las partes verdes, que acele-
ran su desecacion. Han de guardarse en el frigorifico en bol-
sas de plastico perforadas. Se aconseja no lavarlos hasta el
momento de su consumo.

;. Sabias que...?

* Su parte comestible es la raiz, al igual que sucede en el
apio, el nabo, la remolachay la zanahoria.



LA REMOLACHA

;Qué es?

La remolacha o betabel (Beta vulgaris var. Crassa) es la raiz
profunda, grande y carnosa que crece en la planta del mis-
mo nombre. Pertenece a la familia de las Quenopodiaceas,
que comprende unas 1.400 especies de plantas, casi todas
herbaceas, propias de zonas costeras o de terrenos salinos
templados.

La remolacha es una raiz casi esférica de forma globosa, con
un diametro de entre 5y 10 cm y un peso de entre 80y 200 g.
Su color es variable: desde rosaceo a violaceo, anaranjado
rojizo o hasta el marrén. La pulpa suele ser de color rojo os-
curo y puede presentar, en ocasiones, circulos concéntricos
de color blanco. El sabor, debido a que se trata de una raizen
la que se acumulan gran cantidad de azucares, es dulce.

En principio las antiguas civilizaciones s6lo consumian las
hojas de la remolacha, mientras que la raiz de la planta se uti-
lizaba como medicamento. Se sabe que los romanos consu-
mian esta raiz, pero no fue hasta el siglo XVI cuando volvi6 a
la dieta, en este caso, de ingleses y alemanes. A lo largo de
los ainos, el cultivo de la remolacha de mesa fue creciendo y
mejorando. En la actualidad, su consumo esta muy difundido
por todos los paises de Europa con clima templado. Francia
e ltalia son sus principales productores.

Variedades

Lavariedad mas importante de remolacha es lacomun o roja.
La variedad forrajera se usa sélo para alimentacion animal.
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LA REMOLACHA

* | Estacionalidad

Las remolachas rojas estan disponibles en el mercado du-
rante todo el aio.

Propiedades nutricionales

* Alto contenido en agua (89%).

* Buena fuente de fibra.
* Vitaminas: acido folico.

* Minerales: potasio y en pequena proporcion calcio, sodio y
magnesio.

Produccion en Espana

En Espaia se producen aproximadamente al ano 24.000 to-
neladas de remolacha*. Las comunidades autonomas que
mas la producen son Andalucia y Castillay Leén.

* Datos de 2008.

¢, Como preparariay
disfrutaria?

Puede consumirse cruda, hervida o en conserva. Su uso
principal se da en ensaladas, aunque también puede tomar-
se sola, con ajos o cebolla y alinada con un poco de aceite,
sal y vinagre. Cruda, se suele rallar y alifiar con un poco de
aceite y limoén.

También se consume asaday cocida. Para cocerla, conviene
introducirla en agua salada en ebulliciéon sin haberla pelado
con anterioridad para que no pierda parte de su color y su
sabor. Debe hervirse durante al menos una hora, pero nomas




&, LA REMOLACHA

de dos. Una vez cocinada, se puede eliminar la piel con facili-
dad y puede servirse como un plato de verdura.

Con las remolachas también se elaboran conservas y cremas
con nata y jugos muy nutritivos.

;Como elegirlay
conservaria?

La remolacha fresca se suele vender en manojos. Es preferi-
ble elegir aquellos que posean las raices del mismo tamaiio,
de esta forma, todas se cocinaran de un modo uniforme. Los
ejemplares deberian ser lisos, firmes, redondos y carnosos,
sin manchas ni magulladuras y de color rojo intenso. Convie-
ne gue sus hojas sean verdes, ya que es un indicador de que
laraiz es joven, y tiernas, si se desea hacer uso de ellas.

Las remolachas frescas se han de mantener en el frigorifico
y en el interior de una bolsa de plastico: de esta forma duran
de dos a tres semanas. Las hojas de la remolacha, por sepa-
rado, también han de conservarse en una bolsa de plastico,
sin lavarlas. De este modo, y en refrigeracion, pueden mante-
nerse de tres a cinco dias.

No es recomendable congelar la remolacha cruda: debera
hervirse en agua salada y nunca mas de dos horas. Después
se sumerge en agua fria para facilitar su pelado. Una vez pe-
lada, se corta y congela en un recipiente hermético.

;. Sabias que...?

A partir de la remolacha se extrae un pigmento natural pre-
sente en esta raiz que le confiere su color rojo caracteristico
y que se emplea en la industria agroalimentaria para la obten-
cion de un colorante denominado rojo de remolacha.



EL REPOLLO

¢, Qué es?

El repollo (Brassica olaracea var. Capitata) es una planta her-
bacea bienal de la familia de las Cruciferas, llamada asi por-
que las especies que pertenecen a ella se caracterizan por
tener flores de cuatro pétalos. Atendiendo a su parte comes-
tible, pertenece al grupo de las coles junto con el brécoli, la
col lombarday la coliflor.

Presenta hojas firmes, comprimidas y abrazadas tan estre-
chamente que forman una especie de cabeza denominada
cogollo, de color verde amarillento, aunque también pueden
poseer otras tonalidades. Respecto a la forma, aunque la es-
tandar es la redonda, también puede ser aplanada o puntia-
guda.

Actualmente, el repollo es una de las verduras mas impor-
tantes en las zonas templadas, desarrollandose ademas, con
éxito, en los trépicos. Puede considerarse como una especie
universal en su cultivo. Es un vegetal duro que crece bien, es-
pecialmente en suelos fértiles. Las plantas que ya han endu-
recido son tolerantes a las heladas y se pueden plantar a la
entrada de la estacion fria.

Es una planta originaria de Europa, aunque se cultiva en todo
el mundo. Se usa como alimento y medicamento desde hace
mas de 2.000 anos. Fue cultivada, al parecer, por los egipcios
desde 2.500 a.C. y, posteriormente, por los griegos.

Variedades

Las variedades disponibles son:
* Repollo verde: de hojas exteriores de color verde oscuro y
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EL REPOLLO

las interiores con tonalidades de verde palido a verde claro.

 Repollo rizado: enrollado o rizado, con lineas onduladas de
color verde-azul en las hojas.

*| Estacionalidad

Su temporada de recolecciéon y mejor momento de consumo
tiene lugar entre los meses de septiembre y mayo. A veces
también en junio.

Propiedades nutricionales

* Alto contenido en agua (89%).

* Minerales: destaca su contenido en potasio y en calcioy, en
menor proporcion, magnesio.

* Vitaminas: C o acido ascérbico, acido folico y niacina.

* Fibra.

Produccion en Espana

Espana produce aproximadamente 55.000 toneladas de co-
les (en general) al ano*, siendo las comunidades autonomas
que mas lo producen: Andalucia, Extremadura y Comunidad
Valenciana.

* Datos de 2008.

¢ Como preparario
y disfrutario?

Se consume tanto crudo en ensalada como cocinado hervi-
do e incluso preparado como chucrut (col fermentada que se
utiliza como condimento o acompanamiento).

También se consume repollo conservado en vinagre, pickles,

etc.



EL REPOLLO

¢, Como elegirlo
y conservario?

El repollo debe estar limpio, firme y compacto, con hojas ver-
des y tiernas. Se deben desechar ejemplares con manchas
ylo partes blandas, ya que se trata de indicadores de la vejez
de la verdura. Tampoco se deberan comprar coles con mo-
tas o manchas.

La col fresca y en buen estado debe guardarse en el frigo-
rifico y envuelta en una bolsa de plastico perforada durante
aproximadamente una semana. Es recomendable no lavaria
hasta que se vaya a consumir y si se desea congelar se debe
hervir previamente. De esta forma, se podran conservar con-
gelados unos 8 meses.

;. Sabias que...?

» La familia de las Cruciferas, a la que pertenece el repollo,
incluye las coles de Bruselas, el brécoli, la lombarda y la coli-
flor. Todas estas verduras desprenden un fuerte olor durante
su coccion, debido a su contenido en azufre.

» Se aconseja no lavarlo hasta el momento de cocinarlo.




EL TOMATE

¢, Qué es?

El tomate (Lycopersicom esculentum) es el fruto de una plan-
ta de la familia de las Solanaceas. Entre otras especies de su
misma familia se encuentran el pimiento y la berenjena; los
tres, atendiendo a su parte comestible, son considerados fru-
tos.

La planta, perenne y de porte arbustivo, esta totalmente cu-
bierta por unos pelillos absorbentes especializados en tomar
agua y nutrientes. Tiene hojas fuertemente aromaticas con
bordes dentados. Florece con abundancia y sus flores pe-
quenas y amarillas producen frutos muy coloreados, de to-
nos que van del amarillento al rojo, debido a la presencia de
pigmentos como el licopeno y los carotenos.

Originario del continente americano (Pert), su nombre viene
del azteca tomatl. Fue introducido en Europa por los conquis-
tadores espaioles y en sus inicios fue utilizada como planta
ornamental. No fue hasta finales del siglo XVIIl cuando co-
menzo6 a cultivarse con fines alimentarios, aumentando su
consumo hasta hacerse muy popular.

Variedades

Existen casi cien variedades de tomates que se clasifican se-
gun su uso (en ensaladas o para cocinar), tamaino y forma.
Segun su forma, los tomates se clasifican en:

» Carnoso, redondeado o semiesférico y con estrias.
* Cereza o cherry, de pequeiio tamaino, rojo y redondo;

* Pera, alargado, con mucha proporciéon de carne, muy sabro-
sos, aromaticos y muy aptos para elaborar conservas, salsas
y purés.
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* Redondo, que por lo general son frutos de color rojo—aun-
que también los hay amarillos—, redondos, de superficie lisa
y gruesa, y sabor dulce.

» | Estacionalidad

La recoleccion del fruto y su mejor época de consumo tiene
lugar entre los meses de octubre y junio, aunque estan dispo-
nibles en nuestros mercados todo el afio.

Propiedades nutricionales
* Alto contenido de agua (94%).
* Minerales: destaca su contenido de potasio y yodo.

« Vitaminas: cabe destacar su contenido de vitamina A, vita-
mina C o acido ascorbico, acido folico y niacina. Después del
esparrago, es la verdura con mayor contenido en vitamina E.

Produccion en Espana

Espaina produce anualmente unas 4.100.000 toneladas de
tomate*, siendo las comunidades autbnomas que mas lo pro-
ducen: Andalucia, Extremadura, Canarias y Murcia.

* Datos de 2008.

¢, Como prepararlo
y disfrutario?

Si el tomate se va a consumir crudo, conviene lavarlo con
abundante agua o pelario. Para pelar un tomate, que luego
se va a cocinar, se puede utilizar un cuchillo o se le practica
un corte en forma de cruz en la base y se le sumerge en un
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cazo con agua hirviendo durante unos instantes. Cuando la
piel comience a levantarse, se saca, se refresca con agua fria
y basta con tirar con suavidad de ella para obtener un tomate
crudo pelado y listo para utilizar.

Ademas de consumirse crudo, tanto en ensaladas como en
Zumos, 0 como guarnicion, se puede cocinar a la plancha, re-
lleno, rebozado, al horno con un poco de perejil, ajo picado y
un chorrito de aceite de oliva virgen, frito, etc.

¢, Como elegirio
y conservario?

Si se prefieren frutos bien maduros, han de escogerse los de
color rojo vivo, piel lisa, y blandos al tacto. Si por el contrario
se prefieren tomates menos maduros, se elegiran los mas
firmes y de color rosado, cercano al rojo. Se han de rechazar
los ejemplares demasiado blandos, muy maduros o con
magulladuras y los que presenten manchas de sol (areas
verdes o amarillas cerca del tallo).

Si se conservan en el frigorifico se evita que maduren con
rapidez pero afecta a su sabor. Es mejor conservarlos en un
lugar fresco pero no bajo la luz directa del sol.

;. Sabias que...?

* Lafamilia de las Solanaceas incluye alrededor de 75 géne-
ros y unas 2.300 especies de plantas; a ella pertenecen tam-
bién la berenjena y el pimiento.

* Fue introducido en Europa por los conquistadores espaiio-
les.




LA ZANAHORIA

,Qué es?
La zanahoria (Daucus carota Subs. Sativa) pertenece a
la familia de las Umbeliferas, especie Daucus Carota.

La parte comestible es una raiz pivotante engrosada
de color anaranjado. El tallo lleva una umbela de flores
blancas o rosadas parecida a un nido.

Esta planta es originaria de Eurasia y el norte de Africay
ampliamente distribuida por todas las regiones templa-
das del hemisferio norte.

Variedades

En Espana, la variedad cultivada mas comun es la semi-
larga de Nantes.

Estacionalidad

Sutemporadade recolecciony mejor épocade consumo
tiene lugar durante todo el ano, aunque especialmente
entre los meses de mayo a enero.

Propiedades nutricionales

* Alto contenido de agua (88%).
* Fibra.

* Minerales: destaca su contenido en sodio, potasio y
calcio. También yodo.

* Vitaminas: es la verdura con mayor contenido en vita-
mina A y discretas cantidades de vitamina B6.

alimentacion.es
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LA ZANAHORIA

Produccion en Espana

Espana ocupa la 11?2 posiciéon mundial en cuanto a pro-
duccién de zanahoria, con aproximadamente 490.000
toneladas al aino*. Las comunidades autonomas que
mas la producen son: Andalucia, Castillay Leén, Comu-
nidad Valenciana y Castilla - La Mancha.

* Datos de 2008.

;,Como prepararia
y disfrutaria?

Es conveniente rasparlas o pelarlas.

Se pueden consumir solas o como ingrediente de nume-
rosos platos salados y dulces: enteras, troceadas, ralla-
das, cocidas o en puré, licuadas, como aperitivo, ingre-
diente de ensaladas o bebida refrescante, en cremas y
pudines, en guisos y estofados, etc.

Se utilizan también, por su sabor dulce, como ingredien-
te de postres: tarta de zanahoria, pastel de zanahoria,
bolitas de zanahoria con coco rallado, etc.

;,Como elegirla
y conservarla?

Se deben seleccionar las de piel suave y de pequeio o
mediano tamano, bien formadas, de color naranja vivo,
con un estrechamiento uniforme y que no presenten rai-
cillas laterales. Si tienen hojas, éstas deberan estar fres-
cas y tener un buen color verde.

Se conservan bien varias semanas en lugares frescos En
la nevera se mantienen hasta dos o tres semanas. Tam-
bién se pueden congelar si previamente se han cocido.




;Sabias que...?

* Las verduras pertenecientes a la familia de las Umbeli-
feras se reconocen por su abundante contenido en sus-
tancias aromaticas y, por lo general, son las semillas las
que contienen los aceites esenciales responsables de
su aroma y sabor.

* La zanahoria es el vegetal mas rico en vitamina A o
beta-caroteno.





