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Fruta. Por su variada procedencia
se puede disponer de este producto
durante todo el afno

en bebidas, postres,

Pina, dulce, digestiva y tropical
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Fibra Colesterol

ANDREA D. SANROMA

unque no tenga mucho
sentido, la pina alcanzo
una inesperada popula-

ridad al presentarse como la casa
del popular dibujo animado Bob
Esponja. Al parecer, esta fue la
fruta que se cayo de un barco que
realizaba su travesia maritima
y, sin saber muy bien cémo, no
floto sino que llegé al fondo del
mar. Asique aprovechando el
‘tirén’ de esta serie, es mas facil
introducir esta fruta en la dieta
de los mas pequenos. Su olory
su sabor dulzén suman puntos
a su favor. La pina tropical pro-
viene de Sudameérica, concreta-
mente de Brasil. Es el fruto de la
planta conocida como Ananas;
los portugueses continian man-
teniendo este nombre originario
que para los indigenas significa

Una fruta digestiva
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«fruta excelente». Segun cuen-
tan algunos historiadores, los in-
dios agasajaron a Colony a su
comitiva en su primer desem-
barque con pinas, como signo de
bienvenida y hospitalidad. Lo
cierto es que también la palabra
ananas es la utilizada por fran-
ceses, alemanes e italianos para
referirse a esta fruta. En la épo-
ca del descubrimiento de Amé-
rica, los espanoles ponian nom-
bre de productos, alimentos u
objetos que ya conocian, a aque-
llos que veian por primera vez y
con los que identificaban algu-
na similitud. En este caso, las en-
contraron parecidas a las pinas
que conocian y que no eran otras
que las de los pinos.

Una forma bastante habitual
de consumir la pina es rellena,

con marisco o con pollo y una sal-
sa rosa de coctel. En estos casos
se aprovecha todo porque la pro-
pia pina hace la funcion de reci-
piente. Se parte por la mitad, se
vacia y la carne de la fruta se uti-
liza como un ingrediente mas
para el relleno. Asi encontramos
una mezlca de pifa, gambas o
trocitos de langostino, de agua-
cate y de huevo duro. Todo se cu-
bre con una salsa rosa caseray
estd para chuparse los dedos.
En la version con carne, se pue-
den utilizar unas tiras de pechu-
ga de pollo, aceitunas negras, ho-
jas de lechuga y algun fruto seco
como nueces. Por encima, en este
caso, se anade un poco de maho-
nesa. Y en el caso de optar por un
relleno frutal, manzana, kiwi y
aguacate ademas de la propia

pina con un poco de almibar. Asa-
das también se pueden presen-
tar unas rodajas de pina. Se les
quita la parte central del tronco
que es mas dura y se ponen en la
sartén bien caliente, engrasada
con un poco de mantequilla, des-
pués se espolvorean con azucar
y se tuestan por ambos lados. Por
ultimo, se anade un poco de ca-
nela.

Otra opcién es la pina en con-
serva que, junto al melocotén en
almibar, es un recurrido postre.
Pero en este caso se debe tener
en cuenta que, debido a ese pro-
cesado, la pina aunque mantie-
ne algunas de sus vitaminas y mi-
nerales, es pobre en su enzima
bromelina y ademas resulta mas
calorica puesto que se conserva
en almibar.

v

A.D.s. Un clasico coctel cari-
benio con un sabor delicioso y
que se adapta sin problema a
las versiones sin alcohol para
poder disfrutar de un cierre de
cena refrescante y digestivo.
Tres son los ingredientes prin-
cipales para elaborar esta co-
nocida bebida: ron, coco y pina.
Pero en la version sin alcohol,
se obvia el ron. Asi que des-
pués de pelary trocear en cua-
draditos la pina, se anaden al
vaso de la batidora. Se licua
con un poco de agua para que
sea mas sencillo y después se
anade un poco de crema de
coco bastante fria. No pasa
nada si estd medio congelada
porque mantendra una textu-
ra mas espesa. Luego solo hara
falta echar una cucharada de
azucar, puedes probarlo para
que no quede demasiado dul-
zon. A continuacion, se anade
el hieloy se licua hasta que
conseguir una textura similar
ala del frapé, un poco mas li-
cuada que el granizado. Lue-
go se sirve en una copa boni-
tay se puede acompanar de
unos trocitos de pina o de otra
fruta. En el caso de querer ha-
cer también una versiéon con
ron, junto a la pina y la crema
de coco se anade un chorrito
de esta bebida alcohdlica.

a pifa tropical proviene de
L Brasil, en ese pais fue don-

de la encontraron los colo-
nizadores espanoles y portugue-
ses, que la introdujeron poste-
riormente en Europa y de ahi se
distribuyo por todo el mundo. Se
conocen tres variedades botdni-
cas de pina tropical: Sativus (sin
semillas), Lucidus (permite una
recoleccién mas facil porque sus
hojas no poseen espinas) y Co-
mosus (forma semillas capaces
de germinar).

Desde el punto de vista nutri-
cional, su contenido de agua es
muy elevado (casi un 90%), des-
tacan los hidratos de carbono, con
11,5 gramos por 100 gramos, con

un aporte de grasa practicamen-
te nulo, asi como el aporte de co-
lesterol. El contenido en protei-
nas es practicamente nulo (0,5
gramos por 100). Sin embargo,
presenta una curiosidad, como
es la bromelina, una enzima que
ayuda a la digestién de las pro-
teinas. Todo ello hace que, a pe-
sar de su sabor dulce, su valor ca-
l6rico sea mas bien bajo (menos
de 50 calorias por 100 gramos) y
su aporte de fibra mejora el tran-
sito intestinal.

Respecto a los minerales, des-
taca el potasio (250 mg por 100
g) y el yodo (30 ug por 100 g). E1
potasio es un mineral necesario
para la transmision y generacion

del impulso nervioso y para la ac-
tividad muscular. El yodo es in-
dispensable para el buen funcio-
namiento de la glandula tiroidea,
que controla nuestro metabolis-
mo energéticoy el desarrollo ce-
rebral en la vida fetal e infancia
temprana. En el aporte de vita-
minas resalta la vitamina C (20
mg por 100 g) que interviene en
la formacién de coldgeno, huesos
y dientes, y, los carotenos (78 ug
por 100 g). Por tanto, la pina es
una fruta con bajo aporte caléri-
co, con un interesante cantidad
de vitamina C, yodo y potasio, y
que ademads nos ayuda a digerir
las proteinas de la dieta y a ab-
sorber el hierro a nivel intestinal.




