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MANGO, EL SABOR DULCE
DELOS TROPICOS
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arnoso, sabrosoy
refrescante, dul-
ce pero no caléri-
co, beneficioso y
buen compaiiero
de plato. El man-
go, aunque no es
una fruta de esta
tierra, llega al
mercado con faci-
lidad y es un dis-
frute para el paladar. Como
fruta tropical, nada mejor para
degustarla que en alguno de
sus paises de cultivo original.
Este ‘melocoton de los trépi-
cos’ forma parte de los mejo-
res batidos y desayunos cuba-
nos o de una pizza de fruta
con salsa de queso al estilo ca-
ribefio, pero es ya también un
cultivo autdctono en Cana-
rias o Andalucia, donde hay
microclimas que lo permiten.

Sin duda, enriquece una
buena macedonia, pero tam-
bién da un toque personal a
un buen asado de carne y cho-
ca en un gran bocado de jue-
gos de dulce y salado en com-
binaciones con anchoas. E1
mango verde, preparado como
verdura, se emplea para dar
un toque exquisito a platos
preparados con jamon, pes-
cado o ave, y los mejores chefs
de cocina lo emplean como
guarnicion fria con platos de
carne picante o curry.

UN POCO DE HISTORIA

El consumo del mango acompaiia a la historia de la huma-
nidad. Se cree que es originario del noroeste de la India y
el norte de Burma, en las laderas del Himalaya, y posible-
mente también de Sri Lanka. Hoy dia se cultiva sobre
todo en la India, Indonesia, Florida, Hawai y México (el
principal pais exportador). Es el miembro mas importante
dela familia de las Anacardiaceas o familia del marafién, gé-
nero Mangifera, nativas del sureste de Asia e islas circun-
dantes, salvo la Mangifera africana. Esta reconocido en la
actualidad como uno de los tres o cuatro frutos tropicales
mas finos. Los paises subtropicales lo introdujeron en el sur
de Africa en el siglo XVI a. C., pero no llegé a Canarias y Ma-
deira hasta la segunda mitad del siglo XVIII, y a Estados
Unidos (Florida y Hawai), Australia e Israel, hasta el siglo
XIX. Lallegada de esta fruta a América se debi6 a los portu-
gueses, quienes en el siglo XVIII la introdujeron en Brasil.

Pero la mejor forma de de-
gustar y disfrutar de esta fru-
ta exodtica es al natural, con
unas gotas de lima, e incluso
limoén, para realzar su sabor
o simplemente sola. Ensala-
das, zumos, mermeladas, biz-
cochos, tartas o helados.

Para abrirlos, 1o mas facil
es cortar la fruta a lo largo, en
dos trozos, dejando el hueso
en el centro. Después, se rea-
lizan cortes en zigzag en cada

mitad de la pulpa y, por alti-
mo, se presiona la cascara ha-
cia afuera.

Existen unas 50 varieda-
des de mangos, pero no todas
son comestibles. Mas o me-
nos dulce, mas o menos aci-
das y con usos medicinales in-
cluso.

Dado que los diferentes pai-
ses productores lo hacen en
diferentes tiempos y facilita-
do por los viajes con la fruta
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aun sin madurar, se pueden
encontrar en el mercado du-
rante todo el afio, no siem-
pre con la misma calidad. Su
exportacion no se lleva a cabo
a gran escala al tratarse de
una fruta muy delicada, que
debe manejarse con las pie-
zas aisladas -nada de cajas de
kilos- porque no soporta bien
los golpes ni otras condicio-
nes de transporte. Asi que la
mejor época para disfrutar-
los en Espafia es en invierno.
Para elegirlos en su punto
mas adecuado, hay que mi-
rar que sean flexibles al tac-
to pero sin chafarse bajo la
presion del dedo lo que indi-
caria un exceso de madurez
y un sabor a fermentado. El
aroma es importante, no lo
tienen cuando estan verdes
y no cabe esperar que madu-
ren demasiado bien; pero si
se hace necesario lo mejor se
dejarlos a temperatura am-
biente. Cuando estin en su
punto, la mejor conserva es
la refrigerada y aguantan mas
de medio mes en condiciones
optimas. Grandes zonas ne-
gras son mala sefial, pero pe-
quefias imperfecciones y arru-
gas no impiden que su pulpa
esté en perfectas condiciones.
Por el contrario, los hay que
parecen de exposicion y su sa-
bor més bien es de plastico.
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1 mango es la fruta del arbol

Mangifera indica, de la mis-

ma familia botanica que el

anacardo y el pistacho,
siendo originario de la region del no-
roeste de la India (a los pies del Hi-
malaya), desde esta drea se extendid
a todo el sudeste asiatico, donde se
cultiva desde hace mas de 4.000
afios. A través de comerciantes por-
tugueses, espafioles, britdnicosy
monjes se extendio por todo el mun-
do, fundamentalmente en zonas ca-
lidas. El término mango deriva del
tamil ‘mangkay’, transformandolo
los portugueses en ‘manga’ y los in-
gleses en ‘mango’. Se estima que la
India produce dos tercios de los man-
gos del mundo, unos 14 millones de
toneladas anuales.

Desde el punto de vista nutricio-
nal, su contenido de agua es muy
elevado (casiun 85%). Con respecto
al aporte de macronutrientes, desta-
can los hidratos de carbono, con 14
gramos por 100 gramos, con un apor-
te de grasa practicamente nulo, asi
como el aporte de colesterol. Con
respecto al contenido de proteinas es
practicamente anecdético (0,7 gra-
mos por 100). Como curiosidad apor-
ta también los acidos tartdrico y ma-
lico. Todo ello hace que, a pesar de
su sabor dulce, su valor caldrico es
mas bien bajo (menos de 60 calorias
por 100). Su aporte de fibra, en torno
a 3 gramos por 100, hace que el con-
sumo regular de esta fruta mejora el
transito intestinal.

Respecto a su composicién en mi-
nerales, destacan el contenido en po-
tasio (180 mg por 100) y en menor
medida magnesio, calcio y fésforo. El
potasio es un mineral necesario para
la transmisién y generacién del im-
pulso nervioso y para la actividad
muscular.

En el capitulo de las vitaminas
destaca la vitamina C, con 37 mili-
gramos por 100 gramos asi como la
vitamina A con 300 ug por 100y la
vitamina E 1 miligramos. La vitami-
na C interviene en la formacién de
colageno, huesos y dientes, ademas
esta vitamina posee actividad antio-
xidante. Que junto a la elevada can-
tidad de vitamina Ey A, la convier-
ten en una poderosa fruta antioxi-
dante para eliminar de nuestro orga-
nismo los radicales libres, relaciona-
dos con el envejecimiento y los pro-
cesos inflamatorios.

Por tanto, el mango es una fruta
con bajo aporte calérico, con un inte-
resante aporte de vitaminas antioxi-
dantes, que nos ayuda a proteger a
nuestro organismo de los fenémenos
de envejecimiento eliminando radi-
cales libres.




