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SALUDABLE

Verdura. Preparado de
diferentes maneras, entra
en la lista de los platos
populares de la temporada
gastronomica navidena
que se prolonga hasta

la primera semana de enero

Por cada 100 gramos

Agua Calorias

93 20 1

g kcal g
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COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS

Fibra

Colesterol | Hidratos
de
carbono
(o) 3,5
mg g

1 cardo rojo de Agreda
E goza de una merecida po-

pularidad especialmente
con la proximidad de la Navidad
aungue comienzan a consumir-
se desde principios de noviem-
bre. Una de las peculiaridades
de este producto es su forma de
cultivarlo, se siembre a finales
de primavera pero es a princi-
pios del mes de noviembre coin-
cidiendo con la festividad de To-
dos los Santos cuando cubren la
planta levantando una especie
de piramide de tierra para pro-
teger el cardo de las heladas del
Moncayo. Este paso, le aporta el
color y el sabor caracteristico del
cardo rojo de Agreda. Tal es su
popularidad en tierras sorianas,
que recientemente se organiza-
ron las XII Jornadas del Cardo

rojo de Agreda. Este producto ya
se consumia en Roma, el libro
‘De re coquinaria, antologia de
recetas de la roma imperial’ re-
coge recetas como el cardo esto-
fado en salsa de huevos duros.
Esta tltima sugiere poner en una
cazuela, cinco cucharadas de sal-
sa de soja, cinco de pasta de an-
choas y de aceite. Se lleva a ebu-
llicion y se cubren los cardos en
la cazuela con poco de agua, se
anaden unos huevos duros cor-
tados en rodajas, se tapay se co-
cina a fuego lento durante una
hora. Otras recetas populares,
mas alla de las citadas en este li-
bro y que son igualmente deli-
ciosas, son el cardo rojo en en-
salada con paté de perdiz y pica-
da de oliva negra, cardo con nue-
ces y torreznillos; con nata, ja-

Cardo, sano y apetecible

mon y nueces o relleno de gam-
bas picadas.

En los ultimos tiempos, la huer-
ta de Tudela de Duero se ha con-
vertido en otro punto productor
de cardo rojo de referencia por
su gran calidad.

El cardo, en general, es un pro-
ducto de temporada, facil de con-
seguir. Preparado de diferentes
maneras, entra en la lista de los
platos imprescindibles de la tem-
porada navidena y como hemos
citado anteriormente forma par-
te de la tradicion gastrondémica
de muchos pueblos y ciudades.
Pero no tiene por qué limitarse a
fechas puntuales para poder de-
gustarse.

Bien es cierto que se puede
comprar en conserva pero la elec-
cion de un buen producto natu-

raly fresco es importante, espe-
cialmente cuando el peso de la
elaboracion recae sobre un in-
grediente principal. Es mejor ad-
quirirlos pequenos y sobre todo,
hay que buscarlos blancos y con
buen peso.

Para limpiarlos, con cuidado,
con la ayuda de un cuchillo y
prestando atencidn se retiran cui-
dado las hebras exteriores y si
hay pinchos se quitan. Se sepa-
ran también las partes mas feas
y los extremos. Después se cor-
tan con cuidado en trocitos y si
sale alguna hebra se retira. A con-
tinuacién, solamente tendras que
seleccionar la receta que mas te
apetezcay prepararlos para ali-
gerar los menus copiosos que
suelen protagonizar las mesas
durante estos dias.

Cardo
conjamon

A.D.S. Elcardo se puede pre-
parar de diferentes maneras,
entre ellas con un poco de ja-
mon. Rico y sencillo, la mayor
dificultad estd en la limpieza
de la verdura porque hay que
quitar las hebras y después co-
cinarlo durante un tiempo.
Para el cardo se sigue el mis-
mo proceso que para las alca-
chofas o los esparragos, hay
que retirar las capas exterio-
res con cuidado. Una vez lim-
pio, se corta en trocitos de unos
cinco o seis centimetrosy se
retiran las hebras para que
quede fino. Los trozos se van
dejando en un bol con agua'y
un poco de limon para que ac-
tie de antioxidante. Luego en
una olla exprés con agua se
deja cocer durante veinticin-
co minutos.

Por otro lado, se prepara un
sofrito en la sartén con cebo-
lla y ajo. Cuando estén pocha-
dos se anaden los trocitos de
jamoén y, una vez dorados, una
cucharadita de harina. Se mez-
cla todo bien y se anade un
poco de agua de la coccién del
cardo. Cuando espese se po-
nen los trozos de cardo. Se le
dara un par de vueltas, se echa
una pizca de pimienta y esta-
ra listo para servir caliente.

Un alimento con
beneficios a nivel
hepatico
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1 cardo es una verdura con
E un bajo consumo en nues-

tra dieta, pero con impor-
tantes propiedades nutriciona-
les. Si echamos un vistazo a la
composicion de este alimento,
descubrimos que un 94% es agua.
Esto significa que su aporte calo-
rico es muy bajo, entorno a las 20
calorias por 100 gramos. En este
sentido, cabe destacar la presen-
cia de hidratos de carbono 3,5
gramos por 100 gramos y en me-
nor medida proteinas 1,4 gramos.
Por cierto, hay que resenar un
nulo aporte de grasas y coleste-
rol. Por otro lado, su aporte en fi-
bra es interesante. En este caso, se
tiene en cuenta el insoluble que

mejora el transito intestinal y tam-
bién el soluble, en especial, la inu-
lina. Esta fibra genera un mejor
control de los niveles de coleste-
rol y glucosa en sangre.

En cuanto al aporte de mine-
rales, una de sus principales ca-
racteristicas es el importante con-
tenido en potasio 400 mg por 100
gramos y el bajo contenido en so-
dio (23 mg por 100 gramos), con-
virtiendo a esta verdura en un ali-
mento fundamental para el con-
trol de la tensiona arterial. Tam-
bién es interesante el aporte de
calcio (114 mg por 100 gramos),
y en menor medida el hierro 1,5
gramos por 100 de producto.

Con respecto a las vitaminas

destaca la vitamina C y las del gru-
po B, pero ambas en cantidades
no se encuentran en cantidades
muy elevadas.

Ademads, se puede decir, tam-
bién respecto al cardo, que con-
tiene cinarina, la sustancia que
proporciona el sabor amargo a
este alimento pero que tiene im-
portante propiedades beneficio-
sas para el higado y las vias bilia-
res, favoreciendo las secreciones
biliares y por ello los procesos di-
gestivos y disminuyendo la pre-
disposicion al higado graso.

Por tanto, el cardo, aunque po-
bre en calorias en rico en mine-
rales y fibra, con amplios benefi-
cios a nivel hepatico.




