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La ciruela, color de cera

Castilla y Ledn, especialmente en lazona de El Bierzo, es una gran
consumidora de esta fruta y su cultivo doméstico resulta habitual

ANA
SANTIAGO

VALLADOLID. Suena bien y sabe
mejor. La ciruela, la ‘cereola’ en la-
tin ‘que tiene color de cera’, esuna
fruta de acuarela, literaria, de jue-
gos agrios y dulces, de sugerencias
gastrondmicas y estéticas.

Cereola pruna, perfumada, ama-
rilla, verde, roja o color burdeos, de
intenso olor particularmente cuan-
do atin no le ha sido robada al arbol;
de diferentes formas y tamaifios,
distintas intensidades para el pala-
dar. Las amarillas son frutas de sa-
bor acido y abundante jugo; las ro-
jas, jugosas y con un sabor mas dul-
ce; las negras tienen la piel azula-
da o negruzcay son las mas adecua-
das para cocer o para convertirlas
en pasasy, las de piel verde, se ca-
racterizan por su dulzor y tienen
nombre de reina. Hay Claudia Rei-
naVerde, que es la variedad mas
dulce y exquisita. El color de su piel
es verde oscuro con pinceladas do-
radas y la pulpa palida muy jugosa
y refrescante. Es excelente como
fruta de mesa o para la elaboracion
de compotas, conservas y merme-
ladas. Ya falta poco para su recolec-
cién. Junto a ella, la Reina Claudia
de Oullins es denominada asi en
Francia en honor a la esposa de
Francisco I, es un fruto verde claro
y dorado, de carne palida y muy ju-
gosa. Es una de las variedades maés
extendidas que, en Espaiia, se cul-
tiva sobre todo en Zaragoza. Tam-
bién son muy apreciadas la Golden
Japan, Mirabel o Santa Rosa.

La mejor época para consumir el
resto de las variedades es desde abril
hasta la mitad de septiembre. Al
comprarlas, hay que tener en cuen-
ta que no tengan manchas marro-
nes ni estén arrugadas y si estan

poco maduras todavia, lo mejor es
dejarlas fuera del frigorifico. Siya
estan hechas, mejor en la nevera
sin poner unas sobre otras y aguan-
tan dosy tres dias. Si se pasan algo,
pueden hacerse batidos o merme-
ladas.

La ciruela proviene del Caucaso,
Anatolia (Turquia) y de Persia (Irdn).
Es famosa, y util, por sus propieda-
des laxantes. Pasas tienen muchos
azucares y unas propiedades la-
xantes mas fuertes. Un buen
remedio casero contra el es-
trefiimiento es dejar en
agua durante unas horas
una ciruela pasa y beber-
se el agua cuando
harecogido su
color, ademas
de comerse la
pieza. Dicen
que es ‘mano
de santo’.

Laciruelaes
ademads rica
en muchos
minerales,
en potasio,
en fosforoy
magnesio.
Ademas, cuando
es fresca tiene muy
pocas calorias y pocos
azucares. Castilla y Ledn y, en
particular, en lazona de El Bier-
Z0, es una gran consumidora.

En cocina, la ciruela pasa da
mucho juego para postres y sa-
lados. Las aves, al horno, con
ciruelas frescas o pasas, jun-
to a orejones y manzanas
resultan exquisitas y fa-
ciles de elaborar. También

la carne asada asi, junto /

a pifiones y cebolla, gana
interés gastronémico.

Para hidratarlas, es suficien-

te con sumergirlas en agua o
en vino tinto o cofiac. Con el
hueso de la ciruela también se ha-
cen aceites, muy similares a los de

la almendra, que son muy buenos
para la piel.

Ademaés de solucionar problemas
de transito intestinal, las ciruelas
facilitan la digestion, son buenas
para combatir la anemia, la pecti-
naregula el intestino y son reco-
mendables para la tos, bronquitis,
piel, vista, dientes y huesos. Ade-
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mas, limpia, es altamente desinto-
xicante y eso ayuda a hacer frente
alos problemas de obesidad, dela
gota, de la artritis y el reuma.

La ciruela es muy rica en anto-
cianos que le proporcionan su co-
lor caracteristico, sobre todo apre-
ciable en las variedades de tonos ro-
jos y morados, que tienen accién
antioxidante y antiséptica y para
combatir procesos infecciosos. Los
antioxidantes bloquean el efecto
dafiino de los denominados radica-
les libres.
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En la cultura japonesa es una fru-
ta utilizada como simbolo de pros-
peridad, ya que el ciruelo es el pri-
mer arbol frutal en florecer. Para
que resulte sabrosa y muestre to-
das sus cualidades nutritivas, con-
sumida como fruta fresca, debe ma-
durar en el arbol y no en camaras
frigorificas. Sin embargo, las cirue-
las que se destinan a la elaboracién
de conservas pueden recolectarse
tan pronto como presenten la prui-
na sobre su piel. En general, los ar-
boles que producen ciruelas para
cocer son mas grandes, resistentes
y vigorosos que los que dan frutos
para consumir como fruta de mesa.

Las ciruelas son una de las frutas
mas apetecibles y refrescantes du-
rante los calurosos meses de vera-
no, sobre todo cuando se toman
frescas recién sacadas del frigorifi-
co.

VALOR NUTRICIONAL
DE LA CIRUELA
COMPOSICION Por cada100 g
Agua(g.) 86,30
Proteinas (g.) 0,60
Grasa total (g.) 0,00
Hidratos de carbono totales(g) 11,00
Azicares (g.) 1,00
Fibra dietética (g) 210
MINERALES
Calcio (mg.) 14,00
Magnesio (mg.) 8.00
Sodio (mg.) 2,00
Hierro (mg.) 040
Yodo (g.) 2,00
Cinc(mg.) 010
Potasio (mg.) 240,00
Fésforo (mg.) 19,00
VITAMINAS
Acido félico (g.) 3,00
Vitamina C (mg.) 3,00
Vitamina A: Eq. retinol (g.) 49,20
Retinol (g.) 0,00
Carotenos(g.) 295,00

ciruela, la fruta del cirue-
lo, pertenece a la familia
de las Rosaceas que inclu-
ye mas de 2.000 especies
de arbustos y arboles. Las ciruelas
son originarias del Anatolia (Tur-
quia) y Persia (Irdn). En funcién
del color de su piel, las ciruelas
pueden clasificarse en amarillas,
rojas, negras y verdes. Las prime-
ras son frutas de sabor acidoy
abundante jugo, las rojas son jugo-
sas y con un sabor mas dulce que
las amarillas, las de piel verde se
denominan Claudia y se caracteri-
zan por su dulzor, las negras son
azuladasy son mejores para cocer.
Con respecto a su composicion
nutricional, el 86% de su conteni-
do es agua, con respecto al aporte
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UNA FRUTA PARA
EL INTESTINO

caldrico, este es de 194 calorias por
100 gramos, a partir fundamental-
mente de los 22 gramos por 100 de
hidratos de carbono que contie-
nen, yaque el aporte de grasa es
nulo y el de proteinas anecddtico
(0,6 gramos por 100). El aporte de
hidratos de carbono, es interesan-

te no solo por su cantidad sino
también por el tipo, de este modo
las ciruelas contienen sorbitol,
este tipo de azticar modificado es
dificilmente digerible por nuestro
intestino, por ello es conocido el
efecto laxante de las ciruelas. Este
efecto laxante se ve favorecido por

la alta cantidad de fibra que aporta
(2,1 gramos por 100), asi como la
presencia de derivados de la hifro-
xifenilxantina. Con respecto al
aporte de vitaminas, destaca la vi-
tamina A (49,2 ug por 100), sien-
do su contenido mas abundante
en las ciruelas de color mas oscuro.
Otra vitamina con un aporte inte-
resante es la vitamina E (0,7 mg
por 100), ambas vitaminas tienen
accién antioxidante. No obstante
la vitamina A es también impor-
tante para nuestra vista, el buen
estado de la piel, las mucosas y
para el buen funcionamiento del
sistema inmunolégico. En cuanto
al aporte de minerales, el mas im-
portante es el potasio con 240 mg
por 100. Este mineral es utilizado

por nuestro organismo para la
transmision y generacién de los
impulsos nerviosos y para la acti-
vidad muscular normal. El conte-
nido del resto de minerales es muy
pequefio. Las ciruelas también se
caracterizan por la presencia de
antocianos (pigmentos de accién
antioxidante y antiséptica) y dcido
malico. Este tltimo acido forma
parte del pigmento vegetal que
proporciona sabor a la fruta. En re-
sumen, la ciruela es una fruta con
alto poder antioxidante, ademas
de presentar propiedades laxantes
que puede ayudar a mejorar el
transito intestinal en pacientes
con estreflimiento.
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