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SALUDABLE

Citrico. Pequena, de
sabor intenso y facil de
pelar, destaca el aporte
nutricional de esta fruta

que es perfecta para
comer en cualquier
momento del dia

COMPOSICION
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Mandarina, mini bomba de vitamina C

I nombr de esta fruta esta
E relacionado con su origen

porque se cree que pro-
viene del color de las togas que
vestian los mandarines, altos car-
gos de la antigua China. Eran
prendas de un color anaranjado
y que dieron lugar a denominar
mandarina a este citrico.

Desde el siglo XIX se cultiva en
el sur de Europa, el norte de Afri-
cay Norteaméricay se ha con-
vertido en unas de las frutas im-
prescindibles junto a las naranjas.
Su formato en version mini, su
intenso sabor cuando estdn ma-
duras y lo faciles que resultan de
pelar, en la mayoria de los casos,
contribuyen a que sea clasifica-
do como aperitivo o merienda sa-
ludable, ademas de sus benefi-
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cios nutricionales. Divididas sus
variedades en cuatro grandes gru-
pos, las clementinas son las mas
reconocidas por el consumidor.
De color naranja intenso, normal-
mente sin semillas, se conside-
ran un cruce entre la mandarina
y una naranja silvestre de Arge-
lia. Por su parte, las clemenvillas
son un poquito mas grandesy
con mucho zumo. En cuanto a las
otras dos variedades, la satsuma
originaria de Japdn tiene una cor-
teza mas gruesa y rugosay son
menos dulces. Y por ultimo, las
mandarinas hibridas son mezcla
de otras variedades y tienen mu-
cho jugo. El arbol de las manda-
rinas se adapta al clima medite-
rraneo asi que no es de extranar
que Espana sea el primer expor-

amandarina es el fruto del
L mandarino un arbol de la

familia de las Rutaceas, ori-
ginario de China e Indochina. Ade-
mas, el género botanico Citrus,
que incluye a esta fruta, es el mas
importante de la familia y cons-
ta de unas veinte especies con
frutos comestibles. Todas presen-
tan como caracteristicas especi-
ficas la presencia de altos nive-
les de vitamina C, flavonoides y
aceites esenciales. Se dividen en
cuatro grandes grupos, dentro de
los cuales se encuentran las di-
ferentes variedades: Clementi-
nas, Hibridos, Clemenvillas, y Sat-
sumas. Como buena fruta que es,
su componente mayoritario es el

tador a nivel mundial de citricos,
principalmente en la zona de la
Comunidad Valenciana donde
destaca el cultivo de las manda-
rinas y naranjas.

En gastronomia, la mandari-
na forma parte de las ensaladas
en las que esta presente la fruta
con diferentes vinagretas. Tam-
bién, aunque es menos frecuen-
te encontrarla en los supermerca-
dos, se elabora mermelada de
mandarina. Y con esta fruta tam-
bién se preparan diferentes sal-
sas para acompanar platos de
carne como el lomo de cerdo a la
mandarina, pollo en salsa de
mandarina o el magret de pato.

Y en cuanto a los postres, los
sorbetes de mandarina solos o
combinados con limén son una

agua (88,3%), por otra parte apor-
tan una baja cantidad de hidra-
tos de carbono y azucares (me-
nos de 20 gramos por 100), por
ello el aporte calorico de esta fru-
ta es muy bajo (40 calorias por
100 gramos), con un aporte nulo
de grasas y colesterol. La canti-
dad de fibra, que es de unos dos
gramos por cada cien, la tenemos
sobre todo en la parte blanca, en-
tre la pulpa y la corteza, por lo que
el consumo de estas partes blan-
quecinas favorece el transito in-
testinal. Con respecto a su conte-
nido en vitaminas sobresale la vi-
tamina C (35 mg por 100), y toda
la familia de los carotenos, asi
como la vitamina A, aportando

opcion que funciona y, por su
puesto, tiene su propia version
helada. En resposteria pueden
suplir la funciéon de la naranjay,
ademads, encontramos otras su-
gerencias como el flan de man-
darina, la crema de mandarina,
la espumay el pastel de manda-
rina. Para los cocteles se emplean
las rodajas de mandarinas des-
hidratadas que también se co-
mercializan en pequenas bolsi-
tas. Y, para los méas golosos, las
mandarinas caramelizadas son
un reclamo que no falla. Las fru-
tas confitadas o escarchadas para
decorar tartas, pasteles o los cla-
sicos roscones de Reyes incluyen
también la posibilidad de utili-
zar mandarinas junto a las na-
ranjas.

DEGUSTA 5

Bizcocho
casero de
mandarina

A.D.s. La del bizcocho es una
de las recetas caseras mas po-
pulares. Facil de versionar en
la mayoria de los casos y eco-
noémica, esta receta se puede
elaborar ddndole a este bizco-
cho un sabor diferente, el de
la mandarina. Los pasos son
muy sencillos, la diferencia
estd en la incorporacion de un
puré de mandarinas que le
aporta este sabor caracteris-
tico. Se trituran tres mandari-
nas hasta conseguir un puré,
se pasa por el colador para re-
tirar los restos mas durosy se
anaden los huevos batidos con
el azdcar, un yogur y la misma
medida de aceite. Luego se ta-
miza la harina mezclada con
la levadura y con movimien-
tos envolventes se integra todo
en una misma masa. Se ralla
la piel de la mandarina evitan-
do la parte mas blanca que le
aportaria un sabor mas agrio.
El molde se embadurna con
un poco de mantequilla, se
vierte la mezclay se hornea
durante media hora o cuaren-
ta minutos a 180°C.

Para decorar se puede uti-
lizar azdcar glasé y unas roda-
jas de mandarina carameliza-
da. En una sartén con un poco
de mantequilla y azucar esta-
ran caramelizadas en un par
de minutos.

por tanto vitaminas que nos pro-
tegen frente a las infecciones y
agendes oxidantes del medio y en
el caso particular de la vitamina A
es muy importante para la vision.
Llama la atencion en esta fruta el
aporte de acido félico (21 ug por
100), una vitamina que intervie-
ne en la produccién de nuestros
glébulos rojos, y que es vital para
el desarrollo del sistema nervio-
so de los fetos. La contribucion
de los minerales es menos rele-
vante, destacando el potasio, cal-
cioy fosforo. Por tanto, la man-
darina es una fruta con un bajo
aporte de calorias, y un intere-
sante aporte de fibra, vitamina C,
Ay acido foélico.




