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SALUDABLE

Plantaleguminosa. De
sabor agridulce el uso

de la pulpa en cocina va
desde salsas, mermeladas
y reposteria hasta la
elaboracion de bebidas
refrescantes naturales
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Tamarindo, el datil de la India

1 &rbol del tamarindo pe-
E queno llego hasta Suda-

meérica de mano de espa-
noles y portugueses en el siglo
XVI. Se dio a conocer con el nom-
bre de Tamarindo, una palabra
que proviene del arabe, tamar
hindi, y que se traduce como dé-
til de la India, aunque original-
mente este arbol procede de Afri-
ca. Debido al trafico comercial de
arboles, frutos y especias, se ex-
tendio su uso en diferentes par-
tes del mundo. Muy popular en
México, el tamarindo se come en
forma de dulce y también en agua
fresca. Ademas, se utiliza en pla-
tos tradicionales como el estofa-
do de pollo al tamarindo, res o
pescado aderezado con salsa agri-
dulce de tamarindo o en bebidas
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como el tequila. En la lista de be-
bidas refrescantes para la tem-
porada de primavera-verano se
puede incluir el agua de tamarin-
do. Muy sencilla de preparar, so-
lamente hay que pelar los tama-
rindos, hervirlos en agua hasta
que la pulpa se desprenda de las
semillas, colar el agua y exprimir
el jugo de los restos del tamarin-
do y anadir azucar al gusto. Pero
sus propiedades van mas alla del
ambito gastronémico porque la
industria textil lo aprovecha para
la extraccion de colorante negro
y, en la medicina tradicional, la
pulpa del tamarindo se aprove-
cha también como laxante. La
madera del drbol se utiliza para
la construccion de viviendas y
utensilios de cocina.

ste alimento es el fruto del
E arbol del mismo nombre
y es un producto muy uti-
lizado en Asia y Latinoamerica-
na. Cabe senalar que el tamarin-
do es un fruto originario de Afri-
ca cuya produccion y consumo
se extendid por la India. El fruto
del tamarindo posee una vaina
rigida donde se encuentra su pul-
pa rodeada de unos hilos no co-
mestibles. Ademas, se observan
unos huesos en su interior pare-
cidos a los de las aceitunas.
Desde el punto de vista nutri-
cional, podemos decir que se tra-
ta de un alimento rico en calorias,
como todos los frutos secos, al
presentar un bajo contenido en

Muy demandado especialmen-
te en las cocinas asiaticas y lati-
noamericanas, la parte que se
come de este fruto es la pulpa de
sabor dulce cuando estd madu-
ray mas acida si todavia esta de-
masiado verde. Muy popular en
la cocina india es el chutney de
tamarindo al que se le anaden es-
pecias como el comino en grano
y semillas de hinojo tostadasy
también panela para dulcificar
su sabor. Se trata de un condi-
mento que sirve para acompanar
multitud de platos, como los que
se ofrecen en los puestos de co-
mida callejera como ‘chaats’, una
masa de pan frita junto con otros
ingredientes. Pero también se uti-
liza el tamarindo como salsa en
la preparacion de uno de los ape-

agua, menos del 30%, y una alto
contenido en hidratos de carbo-
no (119 gramos) casi la mitad de
ellos azucares. El aporte de pro-
teinas es bajo, de 2,8 gramos, y el
de grasas mucho menor, de 0,6
gramos, siendo la mitad grasas
saturadas, con un cantidad nula
de colesterol.

Este fruto es una gran fuente
de carotenos, vitamina C y vita-
mina B3, ademas de tener un alto
contenido en fibra, mas de 5 gra-
mos por 100 de producto. Con
respecto a los minerales desta-
can fundamentalmente el pota-
sio, el fésforo, el magnesioy el
calcio, por este orden. Todos es-
tos elementos que nos ayudan a

ritivos mdas conocidos en este
pais, las samosas, que son un tipo
de empanadilla frita con forma
triangular que se rellena con di-
ferentes carnes y verduras, que
también puede hornearse.

Se suma a esta lista de boca-
dos en los que apreciar el sabor
del tamarindo en el ‘alu tikki’,
una especie de croquetas hechas
con patatas que se condimentan
con este ingrediente. Por cierto,
la panaderia tampoco se resiste
a utilizar este ingrediente y, en
cuanto a los postres, la espuma
de tamarindo o los dulces tam-
bién encuentran su publico. En
Espafa no es muy habitual su uso
pero si se puede encontrar en
tiendas especializadas o grandes
superficies.

Mermelada
de un fruto
tropical

A.D.Ss. Para hacer mermelada
de tamarindo en casa, lo pri-
mero que se necesitara son los
frutos pelados. En un bol con
agua se dejaran a remojo du-
rante la noche para que se va-
yan ablandando de forma que
al dia siguiente sea mas sen-
cillo retirar la semilla de la pul-
pa. Luego se aplastan con un
tenedor y se pasa por un cola-
dor.

Una vez conseguida la pas-
ta de tamarindo se afnade azu-
car. En una cazuela a fuego
medio se cocina la pasta de ta-
marindo con aztcar y un cho-
rro de zumo de limén, todo
bien mezclado. Transcurridos
unos 20 o 25 minutos, cuan-
do rompa a hervir se baja el
fuego. Entonces se ird remo-
viendo de vez en cuando para
evitar que se queme y se que-
de pegada.

Para saber si estd lo suficien-
temente dulce se puede ir pro-
bando, con cuidado de no que-
marse, y anadir algo mas de
azucar si se estima necesario.
Cuando alcance la textura de-
seada, mas o menos espesa,
se retira del fuego y se enfras-
ca en tarros esterilizados. Las
mermeladas se conservan en
la nevera, una vez abiertas.
Este fruto posee un sabor agri-
dulce, acido, picante, intenso
y complejo.

mantener la salud osteomuscu-
lar. Pero por otro lado, encontra-
mos mas elementos interesantes
para nuestra salud que contiene
el tamarindo como es el caso del
acido acético (el acido del vina-
gre), que controla algunas infec-
ciones por hongos.

Para resumir, podemos sena-
lar que estamos ante un alimen-
to que aporta mucha energia en
forma de azucares, asi como Vvi-
taminas antioxidantesy fibra. EL
consumo habitual del tamarindo
se hace en forma de pulpa, sal-
sas, helados y mermeladas, pero
también es habitual poder degus-
tarlo en forma de zumo o delicio-
sas infusiones.




