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SALUDABLE

Calabacin, verde saludable en el plato

Hortaliza. Su forma
alargada le hace facilmente
identificable y en la cocina
se adapta sin problema

a todo tipo de platos,

tanto de invierno
como de verano

COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS

Por cada 100 gramos
Fibra
Agua Calorias
97 13 0,5
g kcal g

Hidratos
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mg g

AN LRI .
Los calabacines verdes y alargados son los mas habituales en el mercado.

ANDREA DIiEZ

ihay un color que rapida-
s mente se asocia a un pro-

ducto natural es el verde.
Legumbres, verduras y hortali-
zas concentran una alta cantidad
de clorofila que ademas de apor-
tarle esta tonalidad contribuye a
mejorar el funcionamiento diges-
tivo y refuerza el sistema inmuni-
tario, entre otras propiedades.
Asi que en esta ocasion, el plato
se viste de verde. En la cromote-
rapia gastrondémica, el calabacin
entraria de lleno en el grupo de
los alimentos saludables con fun-
ciones depurativas y que estimu-
lan el apetito. Es una de las hor-
talizas mas faciles de cocinar. Los
principiantes en el mundo de los
fogones o los mas perezosos a la
hora de ponerse el delantal se-

guro que no han tenido proble-
ma a la hora de elaborar cualquie-
ra de las numerosas recetas que
protagoniza. Fécil y sencilla, la
crema de calabacin es todo un
clasico. Cocer un calabacin, ba-
tirlo, anadir un poco de queso o
nata y condimentar, resuelven
un primer plato o una cena lige-
ray caliente para estos dias de
invierno. Cuando llega el buen
tiempo, no falta a su cita en las
parrilladas de verdura que cada
vez estan mas de moda, incluso
se «disfraza» de patata. Los chips
de calabacin, son muy faciles de
hacer. Se cortan rodajas muy fi-
nasy se hornean sin aceite. Des-
pués, se pueden condimentar con
sal, ajo, pimienta negra o alguna
especia mas picante. Otra posi-

bilidad, el rebozado. En harina o
pan rallado y con huevo. Esta for-
mula admite tanto el horno como
la fritura en sartén con aceite. Es
una manera mas de introducir-
lo en la dieta en forma de snack
o aperitivo. Incluso se transfor-
ma en pasta cortado en finas ti-
ras. Los espaguetis o tallarines
de calabacin se pueden comprar
también en las grandes superfi-
cies. Es tal la versatilidad del ca-
labacin que lo podemos encon-
trar hasta en los canapés. Corta-
do en tiras longitudinalmente se
convierten en el envoltorio per-
fecto para rollitos que se pueden
rellenar de ahumados, atin y que-
SO crema, espinacas o por ejem-
plo jamon. Los mas atrevidos in-
corporan la flor del calabacin a

sus platos. Menos habitual en Es-
pana, al contrario que en otros
paises como en Italia o México,
se puede cocinar sin problema
fritas, al horno y también relle-
nas. De color amarillo, su forma
de bolsita invita a elaboraciones
que se puedan rellenar de verdu-
ras, queso o lo que a uno le ape-
tezca. Las normas de la cocina en
casa las dicta cada uno, asi que
hay quién decide explorar dife-
rentes férmulas hasta encontrar
la que mas le gusta o gusta en su
casa. Por otro lado, como guar-
nicion, el calabacin no falla, solo
o acompanando con otras verdu-
ras, el pisto es también otro pla-
to tradicional del que se puede
disfrutar en cualquier momento
del afio.
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y al horno
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Los hay con un color verde mas
oscuro, mas claro, moteadosy
también de color amarillo. Su
figura alargada es la mads fre-
cuente pero dependiendo de la
variedad también existen otros
mas redonditos que son idea-
les para hacerlos rellenos. En
cualquier caso, no habra pro-
blema para elaborar esta rece-
ta apta para todos los niveles
de cocinillas. Y es que el cala-
bacin al igual que la berenjena
son hortalizas que se prestan
facilmente degustados con todo
tipo de relleno. Carne, pesca-
do o verdura. No importa por
el ingrediente por el que uno
se decante porque con un to-
que final de queso gratinado en
el horno se conquista a todos
los paladares. Se corta longitu-
dinalmente, se vacia y esa for-
ma de barca sera el contene-
dor para la presentacion. Se
aprovecha todo. En una sartén
aparte se pocha la carne del ca-
labacin con cebolla, zanahoria
y pimientos. Se condimenta con
pimientay saly se rellena el ca-
labacin. Después, se prepara
una suave bechamel con la que
naparlo y se cubre con un poco
de queso rallado. Después de
estar en el horno unos diez mi-
nutos la operacién calabacin
relleno se da por resuelta. Fa-
cil, rapido, saludable y calien-
te, no se le puede pedir mas.

La hortaliza
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una dieta light
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1 calabacin forma parte de
E una familia de hortalizas

muy amplia como son las
Cucurbitacéas (Cucurbitaceae),
es un pariente del pepino y tam-
bién de la calabaza. El calabacin
es la especie Cucurbita pepo va-
riedad Pepo. Como muchas de las
hortalizas procede de América.
Las dos subespecies mas recono-
cidas son: la ovifera, que propor-
ciona frutos pequenos o media-
nos de forma variable y sabor ge-
neralmente amargo, y, la pepo,
de frutos de gran tamano, esféri-
cos u oblongos, de color amarillo
o anaranjado, de un agradable sa-
bor dulce. Desde el punto de vis-
ta nutricional, este alimento esta

constituido fundamentalmente
por agua (97%), con un aporte de
macronutrientes muy bajo. Por
ejemplo, la presencia de hidratos
de carbono es de menos de 5 gra-
mos por 100, el aporte de protei-
nas no alcanza el gramo (0,6 gra-
mos por 100) y las grasas tampo-
co alcanzan el gramo (0,2 gramos
por 100). Por cierto, que una ca-
racteristica tipica de este alimen-
to, es un aporte bajo de fibra (0,5
gramos por 100).

Con respecto al aporte de mi-
nerales, el mas abundante es el
potasio (140 mg por 100), tam-
bién aporta calcio, magnesioy
fosforo. En cuanto al aporte vi-
taminico, destaca la presencia de

los folatos (13 mg por 100), asi
como una buena cantidad de vita-
mina C (22 mg por 100), lo que
supone un aporte de un tercio de
las recomendaciones diarias de
esta vitamina, situdndole muy
cerca del tomate y pimiento. Tam-
bién es muy interesante el apor-
te de betacarotenos (provitami-
na A) y vitamina A activa.

En resumen, esta hortaliza es
un buen alimento para formar
parte de una dieta para bajar peso
en los pacientes obesos y con
otros factores de riesgo cardio-
vascular asociados a la obesidad,
con un aporte excelente de pota-
sio, félico y vitaminas antioxidan-
tes.




