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C uando los españoles des-
cubrieron esta fruta, el 
aguacate, que recibe el 

mismo nombre que su árbol, la 
bautizaron con un nuevo nom-
bre, ‘pera de las Indias’, debido a 
su parecido con la pera. Pero eso 
es quizá en lo único en lo que se 
asemeja. Los antiguos aztecas lo 
consideraban un fruto afrodisia-
co y lo denominaron ‘ahuacatl’ 
(testículo) que ha evolucionado al 
término actual de aguacate. Hoy 
en día se comercializan distintas 
variedades, la más conocida en 
España, Hass, tiene una  pulpa 
amarilla, es de tamaño pequeño 
y piel oscura y rugosa. Una curio-
sa característica es que es un fru-
to que acaba madurando una vez 
ha sido recolectado. 

El aguacate ha vivido en los úl-
timos años una época dorada al 
convertirse en ingrediente im-
prescindible en los desayunos. 
Untado en una tostada con un 
poco de sal y un chorrito de acei-
te o combinado con algo de jamón 
o pavo, las redes sociales  contri-
buyeron notablemente a dar una 
mayor visibilidad a esta fruta cuyo 
consumo reduce los niveles de 
colesterol total.  

Además de untado, se puede 
consumir a cucharadas, pelando 
la piel poco a poco o troceándo-
lo, ideal en este caso para una re-
frescante ensalada acompañada 
de unos tomates y ligeramente 
aliñada con aceite y sal. En cuan-
to a las salsas, triunfa sin reser-
vas, el guacamole. De origen me-

xicano, es un aperitivo perfecto 
para acompañar con nachos o uti-
lizar en el relleno de las fajitas. 
Para hacer una versión casera ha-
cen falta un par de aguacates, to-
mate, cebolleta, sal, limón y ci-
lantro. Se aplasta el aguacate con 
un tenedor y se añade bien pica-
da la media cebolleta, el tomate, 
el cilantro, luego el jugo de me-
dio limón y una pizca de sal. Se 
mezcla todo bien y ya está prepa-
rado el guacamole. 

Su forma de pera también da 
mucho juego para presentarlo con 
diferentes rellenos. Se vacía con 
cuidado el interior y se mezcla 
bien con atún, cebolleta y un poco 
de zumo de limón; se salpimien-
ta y se rellena. Por encima se pue-
den añadir unos granos de maíz. 

Otras combinaciones ganadoras 
son utilizar unas gambitas coci-
das o trocitos de carne de pollo. 
En este último caso, se añaden un 
poco de mahonesa y tomate na-
tural bien picado para que el in-
terior quede bien cremoso.   

Por cierto, es importante ati-
nar a la hora de comprarlos para 
que no estén demasiado verdes o 
pasados. El color oscuro de la piel 
indica su grado de madurez. Uno 
de los trucos para saber si está en 
el punto exacto para ser consu-
mido es presionando ligeramen-
te, si se hunde un poco indicará 
que se puede comer. Otra opción 
es retirar el rabillo: si es muy os-
curo, estará pasado; si es verde, 
tendrá que madurar, y si tiene un 
color amarillo, está en su punto.

Aguacate, la ‘pera de las Indias’

ANDREA D. SANROMÁ

 Persea americana.  Es  
el fruto tropical de moda. 
Su alta demanda hace que 
se busque en cualquier 
momento del año y triunfa 
en los desayunos, las 
ensaladas y los aperitivos

SALUDABLE

A unque este alimento no 
tiene sabor dulzón, el 
aguacate es una fruta, 

procede de un árbol tropical ame-
ricano que se cultivaba en Méxi-
co hace más de 10.000 años. Allí 
es donde se encuentra el origen 
de la palabra aguacate, en la an-
cestral lengua mexicana náhuatl, 
en la que este fruto se le conoce 
como ‘ahuacatl’.  

Este alimento tiene un aporte 
calórico de casi 138 calorías por 
100 gramos, a pesar de su alto 
contenido en agua (78%), esto se 
debe al aporte de grasas, que lle-
ga a los 12 gramos por 100. Estas 
grasas, son cardiosaludables, ya 
que 9 gramos son grasas monoin-

saturadas (omega 9, ácido olei-
co), las cuales disminuyen los ni-
veles de colesterol malo (LDL) y 
aumentan los de colesterol bue-
no (HDL), con un nulo aporte de 
colesterol. El aporte del resto de 
macronutrientes es menor, con 
tan solo 5,9 gramos de hidratos 
de carbono y 1,5 gramos de pro-
teínas.  

Sí que es relevante el aporte de 
fibra, alcanzando los 1,8 gramos 
por 100, aportando tanto fibra so-
luble como insoluble, dos tipos 
muy necesarios que no siempre 
se encuentran en cantidades equi-
libradas en un mismo alimento. 
La fibra soluble se mezcla con el 
agua en el aparato digestivo y for-

ma una sustancia viscosa muy 
beneficiosa en el intestino y nu-
tritiva para nuestras bacterias in-
testinales (función prebiótica). 
Por su parte, la fibra insoluble re-
tiene el agua, por lo que hidrata 
las heces en el intestino. 

Dentro de los minerales desta-
ca el aporte de potasio con 400 
mg por 100 gramos, es un 30 % 
más rico en potasio que el pláta-
no y presencia de magnesio, un 
nutriente esencial para la estruc-
tura del organismo y el funciona-
miento del sistema nervioso, di-
gestivo e inmunológico. Por tan-
to, el aguacate aporta cantidades 
interesantes de ácido oleico, agua 
y vitaminas antioxidantes.

Una fruta  
especial

COMPOSICIÓN   
Por cada 100 gramos

Agua Calorías Fibra Colesterol Hidratos 
de 

carbono

78 138 1,8 0 5,9
g kcal g mg g

IMPULSA:

A. D. S.  Apostar por una mez-
cla de aguacate, granada, lan-
gostino y lima tiene como re-
sultado un aperitivo ligero y 
sabroso en forma de tartar con 
el que triunfar esta primave-
ra. No es difícil prepararlo, 
pero sí requiere de un poco de 
paciencia para desgranar la 
granada. Pero por lo demás, 
puedes sorprender con esta 
estupenda propuesta.  

Los langostinos cocidos se 
pelan y trocean muy peque-
ños. Después en un bol se ex-
prime la lima con cuatro cu-
charadas de aceite de oliva vir-
gen extra. Se mezcla bien y se 
dejan los langostinos mace-
rando unos diez minutos, que 
es el tiempo en el que se pue-
den ir sacando los granos de 
la granada. Los aguacates se 
pelan y se cortan en daditos 
pequeños y se mezclan tam-
bién con los granos de la gra-
nada.  

Finalmente, se juntan los 
langostinos cortados y mace-
rados con la granada y el agua-
cate y se añade un poco de sal. 
Para emplatar se utiliza un 
molde con forma de aro. Se 
monta el tartar y para rema-
tar se espolvorea con ralladu-
ra de lima. Vistoso y sabroso, 
solo queda servirlo y disfru-
tar del resto de platos de la co-
mida.

Tartar de 
aguacate y 
langostinos
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