to del bosque de buen color y
mejor sabor. Es el altimo res-
to de la recoleccion silvestre,
fuera de los huertos.

Y para los pequenos mas
urbanitas, estan los lineales
de los supermercados que no
ofrecen el mismo encanto ni
el recorrido de un camino bajo
un sol ya mas débil, pero si
una tarde entranable con la
abuela o la madre para dar for-
ma a un preparado casero.
Mucho mas caro, de formas
mas perfectas y con menos
‘madera’ en el bocado; pero
pierden la intensidad de ese
dulce sabor al sol ya perdido.
Las moras forman parte de la

do a su amada, sac6 su pufial y se lo clavé en el vientre.
Su sangre tiné de morado los frutos del arbol y, de ahi,
viene el color de las moras segin Ovidio.

poseen. En definitiva, es facil
observar a simple vista su
buen estado y desechar aque-
llas moras que presenten mar-
cas por golpes, heladas o pica-
duras de insectos y parasitos,
asi como las que tengan olo-
res o sabores extrafos.

Las moras pueden inge-
rirse al natural, frescas tal
cual las da el arbol o 1a plan-
tay es este su uso culinario
mas sencillo. Es una fruta
basicamente silvestre, aun-
que también se cultiva, y la
facilidad de encontrarla en
campos o bosques, la con-
vierte en un manjar ocasio-
nal y en una grata sorpresa.

MORA, BUEN COLOR

Y MEJOR SABOR

Por cada
100 gramos

calorias

agua

hidratos de
carbono

carotenos

potasio
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amoraesel frutodela
zarzamora, un arbusto de la
familia de las Roséceas,
como la ciruela (una planta
sarmentosa y espinosa que es del
género Rubus), o de los arboles
llamados moreras y morales (del
género Morus). Esta fruta tan de
nuestros campos es originaria de
Asia y Europa y podemos disfrutar
de ella en estado silvestre en los
margenes de nuestros caminos. Esta
fruta esta constituida por pequeiias
drupas o granos que se agrupan
entre si. La mora presenta un aporte
escaso de calorias (25 calorias por
100 gramos), debido
a su elevado contenido en agua
(87%) y su bajo aporte en hidratos
de carbono (5 gramos por 100),
siendo practicamente nulo su
contenido en grasa y proteinas. Uno
de sus nutrientes mas importantes
es la fibra, alcanzando valores
superiores a 6 gramos por 100. Lo
mas importante desde el punto de
vista nutricional es su contenido en
vitaminas hidrosolubles. Las moras
son un alimento rico en vitamina C
(15 mg por cada 100 gramos), por
otra parte en algunas variedades de

Tiene un bajo aporte calorico,
con un alto contenido en fibra
y antioxidantes

moras estas cantidades de vitamina
C son mayores que las presentes en
algunos citricos. Esta vitamina tiene
una accion antioxidante y participa
en la produccién de colageno, una
de nuestras proteinas cicatrizantes.
Esta fruta es una fuente también
importante de pigmentos naturales,
como los antocianos y los
carotenoides, que unido a la
vitamina C presentan una
importante accién antioxidante.
Con respecto al aporte de minerales,
destaca el contenido en potasio,
hierro y calcio, no obstante estos
dos ultimos, como sucede en los
alimentos de origen vegetal, se
absorben mal en nuestro intestino.
En resumen, la mora se caracteriza
por tener un bajo aporte calérico,
con un alto contenido en fibra y con
un aporte muy elevado de
antioxidantes como la vitamina Cy
pigmentos naturales.




