0.JD.: 32065
E.G.M.: 84000

Tarifa (€): 5692

Fecha: 23/04/2011
Secciéon: SOCIEDAD
Paginas. 11,12

Brisas

Aprende a comer

por Oscar Martinez y Gemma Bes

MANZANA.

Equilibrada y nutritiva, la manzana pue-
de ser considerada, sin duda, la reina de
todas las frutas. Sus virtudes terapéuti-
cas son muy numerosas y, como dice la
sabiduria popular, “una al dia mantiene
alejado al médico”.

HISTORIA
* |_a manzana ha sido Un fruto s
la Biblia, por

como el fruto prohibido

mbalico
a lo largo de la historia. En
ejemplo, se cita
que provoco la expulsion del ser humano
del P

araiso. Incluso sin ce

r sSuU Com-
ian guimica y propiedades

nales, la sabiduria popular siempre

atribuido virtudes saludables, Hace

cree que ya existia en la prehistoria, tal y
corne lo demuestran restos arqueologicos
e han encontradoc en exc:
neoliticas, En el siglo Xl a.C., el manzano
ltivaba en los fértiles valles del Nilo
tiemnpos del faraon Ramses IIl. En la
mitologia griega, a8 manzana de oro que
Paris entrega a la diosa Venus y que provo-
tre Atenea y H

Categoria: postre

Ingredientes

3 manzanas Golden

200 ml de kéfir

3 c.s. de melaza de manzana
Canela en polvo

200 ml de moscatel

50 gr de mantequilla

Para las peras

6 peras blanquilla

500 ml de vino tinto

3 c.s. de melaza de manzana
1 rama de canela

1 limén

6 6 Receta para 4 personas

P Dificultad: facil

Elaboracién

Lavar y descorazonar las manzanas, colocar en una
fuente de horno e introducir en el centro un trozo de
mantequilla. Mojar las manzanas con la melaza y el
maoscatel, cubrir con papel de aluminio y asara 180°C
duante 45 minutos.

Triturar las manzanas y pasar por un colador fino.
Enfriary mezclar el puré de manzana con el kéfir y
reservar en frio,

Para las peras: quitar la base y el extremo superior
de las peras con ayuda de un aro cortapastas. Retirar
la piel de las peras formando asi los cilindros, colocar
en una olla junto con el vino, la piel del limén, canela
y melaza de manzana y, a continuacién, hervir a fuego
lento unes 20 minutos. Dejar enfriar las peras en el
vinoy, con ayuda de un descorazonador, sacar las
semillas de la pera dejando un agujero en el centro.
Colocar la crema de manzana en un plato hondo y
poner los cilindros de pera en el centro.
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de la discordia”. En el siglo XVI, los con-  frutas que incluyen mas taninos, que tienen  COCINA

quistadores espanoles extendieron su cul-  un efecto astringente y antiinflamatorio. N La manzaha se toma habitualmente
tivo al Nueve Mundo y, cien afos después, » Contiene baro, un mineral que interviene  como fruta de sobremesa en ma
desde |beroameérica. el manzano emigré en numerosas funciones del arganismo. en ensaladas, pero se presta muy bien para

a America del Norte y, posteriormente, a Unade ellas es la de facilitar la asimilacién  cocinar, especialmenite en comp

Africa septentrional y Australia. del calcio y el magnesio, por lo que contri- 0 salsas agridulces y

* Se desconoce el origen ) de este  buye a prevenir la osteoporosis. La manza Jran rigueza en pectina

arbol. La manzana fue Introducida en la  naesunade las frutas mas ricas en boro elaborar 315 v mermela-
Peninsula por los romanos y los arabes y e Se trata de una fruta con multiples pro u peder aglutinante

existen mas de mil variedades en todo el  piedades: antidiarreica, laxante, diurética,

mundo. depurativa, hipolipemiante, colerética, to-

nificante del sistema nervioso, alcalinizan-
COMPRA Y CONSERVACION te y antioxidante. Por elle, su consumao dia-
N Por regla general, es

conveniente ele-  rio conviene tanto a personas sanas como

gir lon jemplares mas dures, con la piel  enfermas.
intacta y libre de golpes. Un buen consejo  * Para los diabéticos la manzana es
es dejarse llevar por el olfato y escoger las  ideal por dos razones: una buena
manzanas mas fragantes parte de su azlcar esta en forma
N Se : de fructosa, que no precisa de in-
todo st hay que guardarlas mucho tiempo, sulina para entrar en las células
pero es mejor almacenarlas enunlugaren vy, en sequndo lugar, la pectina
fue estén a temperatura ambiente, aungue  ayuda a reqular la liberacion de

orifico, so

nservan bienenel f

la azucares, lo que permite que su

fresco yalabrigo de la luz. Hay que

precaucion de retirar muulamem» las que paso a la sangre sea lento y progre-

comiencen a deleriorarse, pues acelerarian  sivo

efaccion de las de

VALOR NUTRICIONAL
N La manzana aporta principalr
dratos de carbono en lorma de

[12,5%]), en su mayor parte fruct

menor praporcion, gluce

Tambien aporta algo de vitamina E

i2 mg/100 g), potasio IMU mg) y fasforo

(10 mal. aungue todo ello en pequena pro-
parcion.
BENEFICIOS PARA LA SALUD

e Contiene pectina, un hidrato de carb
no que no se absorbe en el intestino y que
forma la mayor parte de lo que llamamos

“fibra soluble”. Retiene agua y da origen a

geles que actdan coma una emulsion gue
absorbe desechos en el intestino y facilita
la eliminacion de toxinas con las heces

e Al igual que en el caso de los citricos, los
acidos organicos que incluye actlian reno
vando la flora intestinal

e Después del membrillo, es una de las




