
lleno de virtudes no solamente cu-
linarias y dietéticas sino medicina-
les. Posee una gran acción diuréti-
ca, resulta un alimento de fácil di-
gestión y el bulbo crudo calma rá-
pidamente los efectos de las pica-
duras de los insectos. Para ello, se
corta un trozo y se aplica directa-
mente sobre la parte afectada.

Es, además, un excelente aperi-
tivo y actúa con éxito como calman-
te y contra las irritaciones del pe-
cho, afonía, pleuresía, estreñimien-
to, dolores de riñones, reumatismo
y un largo etcétera que incluye has-

E l puerro (Allium po-
rrum) pertenece a la
misma familia que el ajo
y la cebolla, las liliáceas,

y comparte muchas de sus pro-
piedades saludables. El puerro es
una hortaliza rica en agua (90%),
con muy bajo aporte calórico
(menos de 45 kilocalorías por 100
gramos), este bajo aporte energé-
tico se debe fundamentalmente a
que casi no contiene grasas (me-
nos de 0,40 gramos por cada 100).
Por otra parte no contiene nada
de colesterol. Apenas tienen pro-
teínas (2 gramos por 100 gramos)
y su contenido en hidratos de car-
bono asimilables, como almidón,
es muy bajo. Todas estas caracte-
rísticas hacen del puerro una hor-

taliza muy interesante para for-
mar parte de las dietas equilibra-
das para perder peso.

Otra de las bondades nutricio-
nales del puerro, es que es un ali-
mento rico en fibra (3 gramos por
cada 100) y contiene una impor-
tante cantidad de mucílago y ce-
lulosa que, teniendo un impor-
tante efecto laxante, regulando
por ello tránsito intestinal y pro-
tegiendo frente a tumores del
tubo digestivo como el cáncer de
colon. Un aspecto de alto interés
científico en la actualidad es el
alto contenido del puerro en un
tipo de fibra soluble denominada
fructo-oligosacáridos (FOS). Este
tipo de fibra se denomina ‘prebió-
tica’, ya que es el alimento por ex-

celencia de nuestra flora intesti-
nal ‘probiótica’. La industria ali-
mentaria está introduciendo den-
tro de algunos alimentos la fibra
prebiótica de manera artificial,
por ello es interesante contar en
nuestra dieta con esta hortaliza
que no solo aporta estos prebióti-
cos sino también minerales, vita-
minas y otros compuestos intere-
santes. Es una hortaliza muy rica
en potasio, calcio, magnesio, fós-
foro y hierro. Respecto a las vita-
minas, destaca la presencia de vi-
tamina C y carotenoides (20 y 0,8
miligramos por 100 gramos, res-
pectivamente), ambos nutrientes
son potentes antioxidantes. Tam-
bién es muy rico en folatos (127
μg por 100 gramos), por lo que es

beneficioso su consumo en las
embarazadas para favorecer el de-
sarrollo del sistema nervioso del
feto. El puerro posee, además,
compuestos no nutricionales
como la metilalliína y la cicloalií-
na que presentan propiedades an-
tibióticas. También posee sulfuro
de alilo, un compuesto volátil res-
ponsable de su sabor y aroma, que
presenta efectos saludables sobre
el aparato digestivo y las vías uri-
narias.

Como vemos esta hortaliza
‘menor’ es más que un simple ali-
mento, presento beneficios nu-
tricionales importantes en la pre-
vención de patología del tubo di-
gestivo, desarrollo neurológico, e
incluso propiedades antibióticas.��· www.ienva.org
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COMPOSICIÓN Por cada 100gr.
Agua (g.) 87,10
Energía (kcal.) 41,60
Energía (kJ.) 174,00
Proteínas (g.) 2,00
Grasa total (g.) 0,40
Hidratos de carbono totales (g.) 7,50
Colesterol (mg.) 0,00
MINERALES
Calcio (mg) 60,0
Magnesio (mg.) 18,00
Sodio (mg.) 26,00
Potasio (mg.) 260,00
Fósforo (mg) 50,00
Cinc (mg.) 0,23
VITAMINAS
Ácido fólico (g.) 127,00
Vitamina B12 (g.) 0,00
Vitamina C (mg.) 20,00
Vitamina A: Eq. retinol (g.) 123,00
Retinol (g.) 0,00
Carotenos (g.) 735,00

VALOR NUTRICIONAL
DEL PUERRO

VALLADOLID. Aunque le han sa-
lido nuevas competencias, funda-
mentalmente en el extranjero, el
puerro cultivado en Castilla y León,
y especialmente en Sahagún, es
todo un lujo de sabor y textura. En
el año 2001 obtuvo la Marca de Ga-
rantía, una ayuda para promocio-
narlo al igual que la de Tierra de Sa-
bor que ayudan a aumentar las ven-
tas. El puerro de Sahagún, a dife-
rencia de otros, no forma bulbo, tie-
ne hojas de color verde azulado in-
tenso y es más azucarado, afrutado
y jugoso. El puerro es todo un rey
en esta tierra. La principal comar-
ca de cultivo se extiende de norte
a sur en el este de León, limitando
con las provincias de Valladolid y
Palencia. Los municipios de la zona
de producción y elaboración son
Calzada del Coto, Cea, Grajal de
Campos, Joarilla de las Matas, Sa-
hagún, Villamol, Villaselan y Villa-
zanzo de Valderaduey.

Las fiestas rurales de la zona son
antiquísimas. El último fin de se-
mana de octubre y, en honor a San
Simón, la localidad leonesa celebra
su Feria del puerro, todo un even-
to en la zona.

En cualquier caso, el puerro está
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ta el tratamiento de la afonía. Se
consume fresco en ensaladas y co-
cido como una hortaliza o verdura
más y admite tantas formas de pre-
paración como la imaginación dis-
ponga.

El puerro ha acompañado a la hu-
manidad a lo largo de su historia
desde el antiguo Egipto. El verda-
dero origen no se conoce con cer-
teza; ya que nunca se ha encontra-
do una variedad silvestre pero se
cree que procede de Mesopotamia.
Los romanos lo cultivaron y con-
sumieron en abundancia y lo intro-
dujeron en Gran Bretaña. Muchos
topónimos ingleses, como Leigh-
ton Buzzard y Leckhamps tead tie-
nen un nombre que deriva de la pa-
labra inglesa que significa puerro
‘Ieek’, y esta planta ha sido el em-
blema nacional de Gales durante
cientos de años.

Y es que en cuando en el 640, los
ejércitos galeses y sajones se en-
frentaron, todos los combatientes
iban vestidos de rojo. Para que sus
hombres se reconociesen, el gene-
ral galés les pidió que se pusieran
un puerro en el sombrero. Después,
en los siglos XVI Y XVIII comer pue-
rros ya no era algo de buen gusto y
decayó su consumo entre los capri-
chosos aristócratas. Esta hortaliza
crece en toda clase de climas y es
tan nutritivo y fácil de cultivar que
favoreció, en cambio, las mesas de
las familias pobres. Incluso se le lle-
gó a denominar como el ‘espárrago
del pobre’.

El puerro,
un rey de
esta tierra
Castilla y León es una gran productora de
esta hortaliza. El de Sahagún está avalado
por una Marca de Garantía

El puerro disfruta
de grandes virtudes
gastronómicas,
dietéticas y
nutricionales
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