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MANZANA¯
EquiLibrada y nutritiva, ta manzana pue-
de ser considerada, sin duda, La reina de
todas Las frutas. Sus virtudes terapéuti-
cas son muy numerosas y, como dice La
sabiduría popular, "una aL dia mantiene
alejado aL médico".

HISTORIA
¯ La manzana ha s~do un fruto simbóhco
a to largo de La h=storia En La BibLia, por
elemp[o, se ota como eL 1rulo prohibido
que provocó La expu[sión del ser humano
del Paraiso IncLuso sin conocer su corro
poslción qu[mtca y prop;edades nutnclo
na[es, La sabidur[a popular siempre Le ha
atribuido virtudes sa[udab[eq Hace redes

de años que se recolecta esta fruta Se
cree que ya exislia en La prehEstoria, tal y
como [o demuestran restos arqueo[óg~cos
que se han encontrado en excavaoones
neo[kicas En eLs~g[oXllaC,e[manzano
se cultivaba en Los férti[es vaLLes del Ni[o
en tiempos de[ fa~aón Ram~és III En la

m~toLog[a grega, la manzana de oro que
Paris emIega a la diosa Venus yque provo
ca La enenmstad entre Atenea y Mero. oasó
a ta i~ts1o~ta comr) La CORoctda manzana

/

Ingredientes Etaboración

3 manzanas Gol.den
200 rol de kéfir
3 c,s. de melaza de manzana
Canela en polvo
200 m[ de moscatel
50 gr de mantequilla

Para tas peras
¿ peras blanquiLLa
500 mi, de vino tinto
3 c.s. de melaza de manzana
1 rama de canela
1 Limón

Lavar y descorazonar las manzanas, colocar en una
fuente de horno e introducir en el centro un trozo de
mantequilla. Mojar Las manzanas con ta melaza y el
moscateL, cubrir con papel de aluminio y asar a 180°C
duante 45 minutos,
Triturar tas manzanas y pasar por Un colador fino.
Enfriar y mezclar el puré de manzana con el kéfir y
reservar en frío.

Para las peras: quitar la base y el. extremo superior
de las peras con ayuda de un aro cortapastas. Retirar
ta piel de tas peras formando así tos cilindros, colocar
en una olla junto con el vino, la piel del timón, canela
y melaza de manzana y, a continuaci6n, hervir a fuego
Lento unos 20 minutos. Dejar enfriar tas peras en e[
vino y, con ayuda de un descorazonador, sacar tas
semillas de La pera dejando un agujero en e[ centro.
Colocar La crema de manzana en un plato hondo y
poner los cilindros de pera en el centro.
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Aprende a comer
MANZANA- PERA

de La discordia¯ En el a4gto XVI, [os con
quistadores españotes extendieron su tul
tiro aL Nuevo Mundo y, con años después,
desde Iberoamérica, el manzano emigró
a América del Norte y, posleriormente, a
África septentriona{ y Austra[ia

¯ Se desconoce eL origen exacto de este
ár,bo[ La manzana fue mtr,oduoda en La
Peninsu{a por Los romanos y Los árabes y
existen mas de rod va~edades en todo eL
mundo

COMPRA Y CONSERVACIÓN
~1 Por regLa generaL, es converuente eLe
gir [es ejempLar,es más duros, con La piel
intacta yLibre de golpes Un buen consejo
es dejarse LLevar par e( oltato y escoger las
manzanas más fragantes
~1 Se conservan bien en el frigoHfico, sobre
toda s~ hay que guar,dadas mucho hempo.
pero es mejor aLmacenadas en un Lugar en
que estén a temperatura ambiente, aunque
fresco y aLabngo de ta (uz Hay que ~ener La
precaución de retirar ráp~damente [as que
com~encen a deter,lor,arse, pues ace[er,ar,ian
ia puuefacoón de Las denas

VALOR NUTRICIONAL
’~1 La manzana aporta tr,qctpa[mer/te b

dr,a[os de carbono en ixma de azúcare,.
I12.5%]. en su mayor parte fructo’,a y. en
menor proporoÓn, glucosa y saca~osa
Contiene muy pocas pr,otemas ygrasas En
tre susvitaminas destaca la C: una manza
na puede cubrir e! 3g’: de las necesidades.
diarias. Tamb~én aporta a!go de wtamma E
10,32 mg/100 g), potasio (140 mg} y fósforo
Ii0 mgl, aunque todo el[~ en peque,sa pro
porc~én

BENEFICIOS PARA LA SALUD
¯ Contiene pectma, un htdr,ato de car-bo
no que no se absorbe en eL intestino y que
forma La mayor parte de Lo que [[amamos
"fibra soluble Retiene agua y da o; gen a
geLes que actüan como una emuLs~ón que
absorbe desechos en el intestino y facilita
La etiminación de toxinas con Las heces
¯ Al igual que en el caso de Los cítricos, los
ácidos orgánicos que incluye actúan reno
vando la flora intestinal
¯ Después del membriKo, es una de Las

frutas que incluyen más tanmos, que tienen
un efecto astnngente y antiinl[amatono
¯ Contiene boro, un mineral que interwene
en numerosas lunclones del organismo

Una de eKas es La de IaciLdar La asimdación
de[ calcio y el magnesio, por [o que contn
buye a pr,evemr ta osteoporos~s La manza
na es una de tas fru[as más r,lcas en boro
¯ Se trata de una buta con múLtipLes p~o-
pedades antidiarre~ca. Laxante. diurét<a,
depurahva, hmpohpem~ante, coLerética, to
nificante deL sistema nervioso, aLca[inizan
teyantioxidante PoreL[o, su consumo dia
no conwene tanto a personas sanas como
enfermas
¯ Para [os diabéhcos la manzana es
~deaL por dos razones: una buena
parte de su azúcar está en forma
de fr,uctosa, que no precisa de in-
su{ina para entrar en Las cé[utas
y, en segundo Lugar, ta pectma
ayuda a reguLar La liberación de
azücar,es, Lo que permite que su
paso a La sangre sea Lento y progre
sivo

COCINA
~] La ~qan,,ar]a se t)nfla [labduaLmeF/[e

r~~rrlc, fruta J( ~)breq~ ,t,D ~~~’ rT, acedonias 

ca;iRar, csp~ la rneFit. ,,ti compc!ss, go~8

~;r t, ~ IPCLq ,,, :-d[Sa~ ~Jr dulces v (Ju~sos

~~~ q d , -;~ ,] .i" ~ 3~t i ~" Ea ~ra La hdrp

~de,t( para ~= ,lbalar c:):: ~r‘,,as nl ermoLa

d,l’ d~,b=g¢ / ,u puder a )hJtiF~an!i~
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