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SALUDABLE

Frutos secos. Con forma
de pequeno rindn, este
alimento se puede
consumir tostado, frito

o triturado en forma de
crema como su popular
vecino el cacahuete

COMPOSICION
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Anacardo, la nuez de la India

ada vez es mas habitual
‘ encontrarlos en las mez-

clas de frutos secos que
se pueden comprar en grandes
superficies o tiendas especiali-
zadas. El anacardo se suele con-
fundir con el cacahuete aunque
es facil distinguirlo por su carac-
teristica silueta de pequeno ri-
non. El sabor, aunque parecido,
es diferente y habitualmente se
consume como el resto de frutos
secos, tostado y frito. Sin embar-
go, hay quien opta por los unta-
bles. En este caso sera necesario
comprarlo en crema. Pero se re-
comienda un consumo modera-
do. Este fruto seco originario de
Brasil también es conocido como
la nuez de la India. La mayoria
de anacardos se cultivan preci-

samente en este pais, ademas de
Vietnam y Africa Occidental, de-
bido a la necesidad de un clima
humedo y tropical para el desa-
rrollo de los arboles que produ-
cen esta semilla.

En cocina es habitual encon-
trarlo como guarnicion de arro-
ces especiados con curry o, por
ejemplo, acompanando un estu-
pendo pollo guisado en salsa. La
gastronomia oriental ha aprove-
chado el potencial de este ingre-
diente saludable que destaca por
su alto contenido en fibra y mi-
nerales como el magnesio. Es rico
en proteinas, energético y buen
fortificador de la memoria. Con-
tiene una proporcion perfecta de
grasasy destaca como uno de los
frutos secos mas sanos debido a

su perfil nutritivo. La racion ade-
cuada que se recomienda se esti-
ma en unos 15 anacardos, con un
pequeno punadito es suficiente.
En Espana el fruto seco mas con-
sumido es la almendra a la que
le siguen la nuez y la avellanay,
en cuarta posicion, se encuentra
el anacardo, segun los datos pu-
blicados por el Ministerio de Agri-
cultura, Pesca y Alimentacion
(MAPA) en el informe correspon-
diente al annio 2019, donde refle-
jaba que la media de consumo es
de 3,13 kilos de frutos secos por
personay ano.

Por otro lado, cabe senalar que
este alimento es muy recurrido
en las dietas veganas y en vera-
no cada vez es mas habitual en-
contrarlos aportando el toque

crujiente a las ensaladas. Tam-
bién forman parte del grupo de
los alimentos de picoteo, aperi-
tivo o snacks, como las pipas, al-
mendras, nueces, avellanas y ca-
cahuetes. Asi que es habitual con-
sumirlos tostados o fritos.

Por cierto, debido a su tama-
no sino se mastica bien se pue-
de uno atragantar asi que es re-
comendable masticarlo bieny
evitar que los ninos pequenos lo
coman a no ser que esté tritura-
do o en forma de crema. Este tipo
de frutos secos también lo encon-
tramos en galletas y bizcochos.
Ademads de la mencionada ante-
riormente crema de anacardos,
la version de la mantequilla es
una alternativa para los desayu-
nos.

DEGUSTA 5

Anacardos
garrapifiados

A.D.s. Crujientes y sabrosos,
los garrapinados son una for-
ma de presentar los frutos se-
cos en las bandejas navidenas
que no falla. Almendras, nue-
cesy también los anacardos
aceptan esta modalidad en la
cocina. Para ello, solamente
habra que mezclar azucary
agua. Primero en una sartén
de fondo grueso se calienta 'y
se le anade una taza de agua y
una taza de azdcar, se remue-
ve hasta que se diluya para
conseguir el almibar con el que
cubrir los anacardos. Cuando
se alcance una textura densa
se apaga el fuego y introducen
los anacardos. En este punto
también se pueden anadir
otros ingredientes, como se-
millas de sésamo, o condimen-
tar con un poco de esencia de
vainilla o especias picantes,
si en este caso se busca un re-
sultado de contraste con el dul-
ce. Asi que se mezclaran bien
los anacardos con el almibar
hasta quedar bien cubiertos.
Se dejan enfriar sobre una pla-
ca colocandolos separados.
Hay que tener cuidado al ma-
nipularlos porque quemaran.
Asi que con paciencia y unas
cucharas se van disponiendo
para que se enfrien. Después
estaran listos para ser degus-
tados o guardarlos en un fras-
co para otras ocasiones.

Cardiosaludable
hasta
en el nombre

DANIEL

DE LUIS
Catedrdtico

de Endocrinologia

y Nutricién de la UVA

nacardo esta incluido en
A la familia de los frutos se-

cos, aunque en realidad
es una semilla de un arbol. Ori-
ginario del norte de Brasil, en el
siglo XVI fue llevado a la India por
los colonos portugueses y se ex-
pandié su consumo por todo el
mundo. El nombre de anacardo,
deriva de corazén invertido
«ana» significa «hacia arriba» y
el «cardo» viene de cardium, que
significa corazon.

Es un alimento energético, que
aporta casi 600 calorias por cada
100 gramos, debido al alto con-
tenido en grasas (42 gramos por
100) y en hidratos de carbono (32

por 100), con un aporte nada des-
preciable de proteinas, alcanzan-
do casilos 18 gramos. Hay que
tener en cuenta que las proteinas
de los frutos secos también son
deficitarias en lisina y deben com-
plementarse con otras proteinas
como la de las legumbres, carnes,
pescados, lacteos o huevos. Por
otra parte, el 80% de las grasas
que aportan son monoinsatura-
das (cardiosaludables), con un
aporte nulo de colesterol, por tan-
to, es un buen alimento para pro-
teger nuestro corazon. Aporta
también casi 3 gramos de fibra.
Con respecto a los minerales des-
taca el contenido en magnesio,
potasio y fosforo, pero especial-

mente en el citado en primer en
lugar. En esta linea al contener
magnesio, este mineral apoya la
funcion del sistema muscular, el
impulso nervioso y ademas ayu-
da a mantener un ritmo cardiaco
estable. Cabe destacar que el mag-
nesio también es imprescindible
para el tejido dseo, por lo que con-
sumir anacardos puede ayudar-
nos a tener unos huesos mas fuer-
tes. También son fuentes de vi-
taminas del grupo B (B1, B3, B6
y B9), asi como también contie-
nen vitamina E. En resumen, po-
demos decir que el anacardo es
un alimento cardiosaludable, tan-
to en su composicion de grasas,
como minerales y vitaminas.




