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SALUDABLE

Fruta. Se puede consumir
durante todo el ano, pero
la variedad reineta es la
mas demandada en esta
época ya sea para comer
cruda o para elaborar
estupendos postres

COMPOSICION
Por cada 100 gramos

Agua Calorias Fibra

90 45 3

g kcal g

Colesterol | Hidratos
de
carbono
(0] 7,5
mg g

Manzana, tentadora y sabrosa

n Castilla y Ledn esta fru-
E ta tiene una importante re-

presentacion en la provin-
cia de Burgos, al amparo de la
marca de garantia Manzana Rei-
neta del Valle de las Caderechas,
valle tradicionalmente conocido
por la calidad de su fruta. En la
documentacion del monasterio
de San Salvador de Ona existen
multitud de referencias a la pro-
duccion de cerezas y manzanas
que datan desde el ano 1032. Esta
marca de garantia protege las va-
riedades de manzana reineta gris
y reineta blanca. La primera tiene
una singular nota de acidez, mien-
tras que uno de los distintivos de
la segunda es la mayor propor-
cion de ‘russeting’ o herrumbre
en la superficie del fruto.

La fruta prohibida
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En el campo de la gastronomia,
la manzana se aprovecha en todo
tipo de platos pero también en
reposteria, donde goza de muy
buena salud en propuestas tan
conocidas y demandadas como
los clasicas tartaletas, tartasy
bizcochos. Pero sin duda, una de
las formas mas rapidas y senci-
llas de prepararlas es en el mi-
croondas o en el horno. Se lavan
las manzanas reinetas, se les qui-
ta el corazony tras unos minu-
tos en el microondas estaran ya
listas. El jugo de la manzana es
lo suficientemente dulce pero,
para los mas golosos, se puede
anadir un poco de azucar more-
noy un toque de canela. En unos
minutos estaran listas para co-
mer con ayuda de una cuchara.

a manzana es una de las
L frutas mas nutritivas y sa-

ludables, ademas de ser
fuente de vitamina C. Desde el
punto de vista nutricional, la man-
zana en un 85% de su composi-
cion es agua, aportando apenas
60 calorias por 100 gramos. Con
respecto a los azucares, la mayor
parte los aporta en forma fructo-
sa 'y en menor proporcion, gluco-
sa y sacarosa. Estos aztcares son
de rapida absorcion por parte del
organismo. Por cierto, que ade-
mas esta fruta es también un ali-
mento rico en fibra (tanto solu-
ble como insoluble). En el grupo
de la fibra soluble es caracteris-
tica la presencia de pectina, que

La marca de garantia del Valle
de las Caderechas sugiere apro-
vechar las manzanas reinetas en
una ensalada de colas de cangre-
jocon aguacate, champinény
bola de queso con sopa de frutos
rojos; en una tarta tatin de man-
zana servida a la francesa, calien-
te y con crema agria, y también
un capricho de reineta con mem-
brillo y nata.

Los cocineros aprovechan el
potencial que tienen en guisos,
platos de caza o con foie. En este
sentido, se encuentra una amplia
lista de recetas en las que acom-
pana un plato de ciervo, becada
o codornices. Y lo hace en forma
de compota, salsa y también cor-
tadas en trocitos como parte del
acompanamiento.

cias.

actua ayudando a controlar los
niveles de colesterol y azicar en
la sangre. La pectina, una fibra
que la manzana posee en abun-
dancia, reduce el colesterol, lim-
pialos dientes y fortalece las en-

Por otra parte, su consumo na-
tural y con piel es util para con-
trolar el estrenimiento, ya que se
aprovecha la fibra insoluble pre-
sente en la piel. Como hemos co-
mentado, la manzana es una fru-
ta muy rica en pectina (fibra so-
luble), que tiene la particularidad
de retener agua, y se le atribuyen
efectos beneficiosos en caso de
diarrea ya que hace mas lento el
transito intestinal.

Otra alternativa es la ensalada
de manzanas, por ejemplo, en fi-
nas laminas y acompanadas de
nueces u otro fruto seco, unas pa-
sasy unas hojas de espinaca, le-
chuga o candnigos. De alifio, se
puede recurrir al aceite de oliva
virgen extra y un vinagre de man-
zana, si se quiere potenciar el to-
que acido de la variedad mas ver-
de. Es una de las apuestas mas
recurrentes para conseguir que
los mds pequenos reacios a la fru-
ta la prueben sin rechistar.

El zumo de manzana triunfa
entre los amantes del sabor dul-
cey, en su version para adultos
y alejada de los ments matuti-
nos, destaca la sidra como bebi-
da refrescante para comidas co-
piosas.

Flan de
Mmanzanas

A.D. Hoy en dia se puede dis-
frutar del flan de vainilla, de
café, chocolate, platano, limon
o fresa, pero también es posi-
ble sorprender con una pro-
puesta diferente y menos co-
nocida como el flan de man-
zana. Ademads de las manza-
nas, haran falta unos huevos,
leche condensada y caramelo
liquido.

Se lavan y pelan las manza-
nas. Una vez troceadas se pue-
den pochar en una cazuela o
utilizar el microondas. Cuan-
do estén ya blanditas, se tritu-
ran hasta conseguir una espe-
cie de puré de manzana. Lue-
g0, en un recipiente se vierte
el bote de leche condensada,
las yemas de los huevos (las
claras se reservan) y la man-
zana triturada. Mientras se va
mezclando, se afiade también
un poco de agua, aproximada-
mente la mitad del bote de le-
che de condensada que se ha
utilizado.

Por otro lado, se baten las
claras a punto de nieve y se in-
corporan con cuidado a la mez-
cla anterior. Luego se echa ca-
ramelo liquido en el fondo de
los vasitos y se hornea al bafno
maria durante una hora, apro-
ximadamente. Después solo
habra que dejarlo enfriar y dis-
frutar de este original postre.

Si se tiene en cuenta el tipo de
minerales que aporta, cabe des-
tacar el potasio. Ademas, esté fru-
ta contiene también antioxidan-
tes como los flavonoides y poli-
fenoles. Y cabe resefnar que gra-
cias a la presencia de acido ma-
lico y tartdrico facilita la diges-
tién de aquellos alimentos que
posean un alto contenido en gra-
sas. Por sus diferentes beneficios
y propiedades nutricionales men-
cionadas, la manzana se convier-
te en una de las principales op-
ciones para ser incorporada en
nuestra dieta y poder comerla a
media manana o en la merienda,
convirtiéndose en un alimento
saludable, sabroso y refrescante.




