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Cualquier momento es bueno 
para disfrutar de un dulce sa-
ludable. Las hortalizas se pue-
den introducir fácilmente en 
repostería si se optan por rece-
tas tan populares en los países 
de habla inglesa como el tradi-
cional bizcocho de zanahoria. 
Fácil de preparar y con ingre-
dientes asequibles, es una op-
ción también para vegetaria-
nos y veganos. Para comenzar 
a preparar este bizcocho, con 
la ayuda de una varilla, se ba-
ten los huevos con el azúcar. 
Después se añade poco a poco 
aceite de oliva y un yogur na-
tural. Cuando se consigue una 
masa homogénea será el mo-
mento de añadir un poco de ra-
lladura de naranja y la harina 
y levadura tamizadas. Para con-
cluir la masa solamente hará 
falta la ralladura de las zanaho-
rias, unos frutos secos picados 
y un poco de canela, y listo. A 
la hora de verter la masa en el 
molde, para evitar que se pe-
gue, se recomienda untarlo con 
un poco de mantequilla. Se hor-
nea media hora a 180 grados. 
El truco habitual para compro-
bar si está en su punto es pin-
charlo con un palillo para com-
probar que está hecho. Tam-
bién se pueden espolvorear 
frutos secos cortados o cubrir 
con salsa de yogur.

Bizcocho de 
zanahoria

H asta prácticamente el fi-
nal del verano, la zanaho-
ria no solo ocupa un lu-

gar importante en la mesa sino 
también en los armarios.  En este 
caso nos referimos a los broncea-
dores  con betacarotenos que es-
timulan la pigmentación y que 
son los más buscados en la tem-
porada estival. Pero esta hortali-
za expande su imperio por la co-
cina en forma de digestivos ba-
tidos, cremas y zumos; estos úl-
timos rivalizan con los muy de-
mandados de frutas tropicales.   

La cantidad de vitamina A que 
concentra es uno de sus princi-
pales reclamos desde el punto de 
vista nutricional, también su pre-
sencia contribuye a cuidar la sa-
lud de la piel, la vista y palía in-

convenientes originados por el 
estreñimiento. Las zanahorias 
tienen 3.000 años de antigüedad 
y son originarias de Asia y, aun-
que lo habitual es encontrar y 
consumir las naranjas, como cu-
riosidad, cabe señalar que las pri-
meras zanahorias eran blancas, 
violetas y amarillas. Con fines 
medicinales las empleaban los 
griegos y los romanos . Una de 
las primeras referencias escritas 
de consumo de esta hortaliza son 
unos documentos españoles del 
siglo XII en los que se señala su 
consumo a modo de ensalada, 
con aceite, vinagre y sal. Una re-
ceta saludable y sencilla que se 
mantiene hasta nuestros días. 

La zanahoria es fácil de intro-
ducir en la cocina, especialmen-

te en platos veganos y vegetaria-
nos. No falta en las carnes guisa-
das junto a los guisantes o tam-
bién en ensaladas, cuando llega 
el buen tiempo. Para los que si-
guen dieta o quieren comer sa-
ludable se ha posicionado como 
un estupendo ‘snack’ para el pi-
coteo, merienda o para mojar en 
suaves salsas o el popular humus. 
Solamente hay que pelarlas y lis-
to, no hace falta ningún tipo de 
cocción.  

Pero también se pueden cum-
plir las veces de patatas pero con 
menos calorías, los chips de za-
nahoria son fáciles de preparar 
y de consumir, especialmente, 
entre los pequeños de la casa. Se 
corta la zanahoria muy finita con 
la ayuda de un cuchillo o pelador. 

Se puede cortar en horizontal o 
vertical, dependiendo de la for-
ma que queramos que tengan. 
Sobre una bandeja se extiende el 
papel de horno y se van colocan-
do. Se condimentan con un poco 
de sal y pimienta o las especias 
que se prefieran, y un poco de 
aceite de oliva. Con doce minu-
tos será suficiente, pero habrá 
que vigilar para que no se que-
men. Otro clásico cuando llega el 
buen tiempo es la ensalada de col 
picada fina con zanahoria, cono-
cida como ‘coleslaw’ o ensalada 
americana. Hay quien, además, 
añade fruta, como por ejemplo la 
piña, que le aporta un sabor re-
frescante. Se aliña con mahone-
sa y también mostaza o aceite y 
vinagre. 
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SALUDABLE

L a zanahoria es una hortali-
za procedente del área me-
diterránea. Como buen ve-

getal, su principal componente es 
el agua, representando casi el 90% 
de su composición. En el aparta-
do de los macronutrientes los más 
abundantes son los carbohidra-
tos con casi 8 por cada 100 gra-
mos. El aporte de fibra es muy im-
portante alcanzando casi 3 gra-
mos por 100 gramos. Además de 
su cantidad es importante su ca-
lidad, ya que destaca la presencia 
de fibra soluble como es la pecti-
na, convirtiendo a esta hortaliza 
en un alimento interesante para 
tratar los episodios de diarrea por 
su poder astringente.  

Con respecto a los minerales, 
es importante su aporte de pota-
sio, calcio, fósforo y yodo. Pero 
por lo que verdaderamente des-
taca la zanahoria es por su alto 
contenido en beta carotenos o 
precursores de la vitamina A 
(aportando casi 1.400 ug/100 gra-
mos). Precisamente, por lo ante-
riormente mencionado, es muy 
recomendado para la protección 
de la piel de agresiones solares 
que generan los radicales libres. 
Asimismo, la zanahoria es muy 
importantes para la vista, para 
mantener el funcionamiento de 
la retina. También presenta una 
importante cantidad de vitami-
na E y algunas vitaminas del com-

plejo B, especialmente la B3 o nia-
cina, y ácido fólico. Por su conte-
nido en estas vitaminas antioxi-
dantes, se recomienda consumir-
la regularmente para prevenir y 
reducir el riesgo de enfermeda-
des cardiovasculares, degenera-
tivas y tumorales.  

Su contenido en ácido fólico, 
hace que sean útiles para preve-
nir ciertos tipos de anemias, re-
ducir el riesgo de espina bífida 
durante el embarazo y el riesgo 
cardiovascular. Por tanto, esta 
hortaliza presenta importantes 
beneficios a nivel cutáneo, car-
diovascular y visual, con un apor-
te elevado de fibra saludable para 
nuestro intestino.

Vitamina para 
nuestros ojos

La zanahoria destaca por su 
alto contenido en vitamina A.
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Zanahoria, el picoteo saludable

 Hortaliza.  De color 
naranja, forma alargada  
y con su característico 
ramillete verde,  
la zanahoria explora  
sus posibilidades  
en platos que se sirven 
durante todo el año 


