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SALUDABLE

Tubérculo. De sabor
intenso y algo picante, este
rizoma se usa en la cocina
en platos de carne,
pescado, ensaladas

y reposteria
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Jengibre, un condimento oriental

ace no muchos anos, en-

H contrar raices de jengibre
no era tan habitual como

hoy. El boom que ha protagoniza-
do este tubérculo en los ultimos
tiempos ha propiciado que se pue-
dan adquirir en los lineales de fru-
teria de cualquier gran superfi-
cie. Gracias a sus beneficios y su
peculiar sabor ha conseguido ha-
cerse un hueco en el paladary,
aunque quizd sea en forma de in-
fusion su consumo mas genera-
lizado, lo cierto es que el jengibre
se utiliza en todo tipo de platos 'y
guisos, incluyendo la reposteria.
Llego6 a Europa gracias al co-
mercio de especias con la Anti-
gua Roma. El historiador romano
Plinio escribio sobre esta especia,

que se vendia muy caray que en
la Europa Medieval se convirtio
en una de las mas importantes del
mercado.

El jengibre se puede consumir
fresco, seco y en polvo y, ademas
de destacar por sus usos en el
campo medicinal, se ha incorpo-
rado como un condimento mas
en la elaboracion de platos de todo
tipo. En el caso de los pescados,
como el salmén, la dorada o la cor-
vina, se puede preparar un maja-
do con ajos confitados y jengibre
picado, perejil, cebollino, un cho-
rrito de aceite y un poco de zumo
de limon.

Otras opciones para cocinar son
las sopas, con verduras o pollo,
ambas sugerencias casan bien
con el jengibre. En el caso de las

verduras, se rehoga con el resto
de ingredientes, como zanahoria,
apio, coliflor y puerro, por ejemplo.
Hay que tener en cuenta que con
un poquito de este tubérculo es
suficiente debido a la potencia
que tiene su sabor.

Aunque, sin duda, una de las
recetas mas popularizadas, espe-
cialmente en navidades, es la de
las galletas de jengibre. De hecho,
el hombre de jengibre es una ga-
lleta con forma humana que sue-
le glasearse con azucar o choco-
late. Especialmente familiar es
esta galleta para los angloparlan-
tes, en 1875 fue protagonista de
un relato infantil en el que la galle-
ta de jengibre horneada cobra vida
y sale corriendo para sorpresa de
todos.

Continuando con el recetario
dulce, el jengibre confitado es una
golosina que acaba enganchando
y que también puede aiadirse
para decorar bizcochos o magda-
lenas. En este caso, solo hay que
cortarlo en pequenos dados, co-
cerlo en agua hirviendo, escurrir-
lo y de nuevo cocinarlo en agua
con azucary un poco de sal du-
rante otros diez minutos. Se es-
curre bieny se extienden los tro-
citos en un plato con azucar. A
continuacion, se colocan en una
bandeja con papel de horno du-
rante ocho horas hasta que se se-
que bien el azucar y listo. Guar-
dado correctamente en un enva-
se hermético estas pequenas go-
minolas aguantaran al menos tres
o0 cuatro meses.
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Infusion
de jengibre,
limény canela

A.D.S. Es uno de los remedios
caseros mas recurridos para
tratar el dolor de garganta. Las
propiedades antiinflamatorias
de esta raiz alivian las moles-
tias ligeras. En otono e invier-
no hay quien comienza la ru-
tina de sustituir el café por tés
e infusiones, entre las que des-
taca la de jengibre con un poco
de limon. El tercer elemento
en esta combinacion puede ser
la miel, el favorito para los mas
golosos o la canela, que le apor-
ta su dulzor caracteristico. Su
elaboracién es muy sencilla.
En un cazo, cuando el agua co-
mience a hervir, se agrega un
trocito pequeno de jengibre.
Transcurrido un cuarto de
hora se apaga el fuego y se deja
reposar, después se le anade
un poco de zumo de limén y
canela. Se puede utilizar un
poco de miel como endulzan-
te natural.

Para quienes tienen prisa,
la opcién del microondas es
algo mas rapida aunque el sa-
bor no es exactamente el mis-
mo. Se calienta en la taza el
aguay después se anaden unos
trocitos pelados de jengibre y
un chorro de limén. Se espe-
ra unos minutos y antes de be-
berlo se retiran los trocitos de
la raiz de jengibre para que no
molesten.
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ljengibre es una planta tro-
E pical de la familiar de las
zingiberaceas, conocida
como ‘Zingiber officinale’. Real-
mente la parte que consumimos
en nuestra dieta es el rizoma de
esta planta, es decir la raiz’. Por
tanto, es un tubérculo, que se con-
sume tanto en su forma natural
como en polvo. Cuando lo proba-
mos, tiene un sabor picante-dul-
ce y esto se debe a un compuesto
activo que tiene (gingerol), que
ademas es uno de los componen-
tes que le confiere gran parte de
sus propiedades saludables.
El aporte calorico es muy bajo,
entorno a las 50 calorias por cada

100 gramos. Desde el punto de vis-
ta nutricional, el jengibre es rico
en vitaminas como la vitamina C,
la vitamina B9, B6.

Dentro de los minerales, los mas
importantes son el potasio y el
magnesio. El potasio esta presen-
te en torno a los 300-400 mg por
100, representado esto casi un
10% de las recomendaciones dia-
rias. Siendo un mineral que inter-
viene en la funcién adecuada del
sistema digestivo y permite la con-
traccién muscular normal. El apor-
te de magnesio es de unos 30-40
miligramos, representando mas
de un 10% de las recomendacio-
nes diarias, interviniendo en la

funcién nerviosa y muscular sa-
ludable. Por otra parte, este tubér-
culo tiene mas de diez componen-
tes bioactivos; entre ellos desta-
can los gingeroles, shogaoles y zin-
gerones. A estos tres compuestos
fendlicos se les atribuye muchos
beneficios saludables como los an-
tiinflamatorias, antieméticasy an-
tiespasmédicas, siendo los mas
potentes los gingeroles, y los zin-
gerones, los menos potentes.

En resumen, es un alimento con
muy poco aporte caldrico pero con
un aporte interesante de magne-
sio, potasio, vitamina Cy E, asi
como compuestos fendlicos y an-
tiinflamatorios.




