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1 calabacin forma parte de una

familia de hortalizas muy

amplia como son las

Cucurbitacéas (Cucurbitaceae)
y es un pariente muy cercano del
pepino y también de la calabaza. Como
otras hortalizas que hemos revisado en
esta seccion, el calabacin procede
también de América. Especificamente,
el calabacin es la especie Cucurbita pepo
variedad Pepo. Las dos subespecies mas
reconocidas son: la ovifera, que
proporciona frutos pequenos o
medianos de forma variable y sabor
generalmente amargo y la pepo, de
frutos de gran tamafio, esféricos u
oblongos, de color amarillo o
anaranjado, de un agradable sabor dulce.
Desde el punto de vista nutricional este
alimento esta constituido
fundamentalmente por agua (97%), con
un aporte de macronutrientes muy
bajo. Por ejemplo la presencia de
hidratos de carbono es de menos de 5
gramos por 100, el aporte de proteinas
no alcanza el gramo (0,6 gramos por
100) y las grasas tampoco alcanzan el
gramo (0,2 gramos por 100). Una

Ideal para aportar agua
y vitaminas a la dieta
con pocas calorias

caracteristica tipica de este alimento, es
que a pesar de pertenecer a la familia de
las hortalizas, tiene un aporte bajo de
fibra (0,5 gramos por 100). Con respecto
al aporte de minerales, el mas
abundante es el potasio (140 mg por
100) y ya en un segundo nivel aportan
calcio, magnesio y fésforo. En cuanto al
aporte vitaminico destaca la presencia
de los folatos (13 ug por 100), asi como
una buena cantidad de vitamina C (22
miligramos por 100), lo que supone un
aporte de un tercio de las
recomendaciones diarias de esta
vitamina, situdndole muy cerca del
tomate y pimiento. También es muy
interesante el aporte de betacarotenos
(provitamina A) y vitamina A activa. En
resumen, esta hortaliza es un buen
alimento para formar parte de una dieta
para bajar peso en los pacientes obesos y
con otros factores de riesgo
cardiovascular asociados a la obesidad,
con un buen aporte de potasio, félico y
vitaminas antioxidantes.
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n tortilla, en crema
con o sin queso,
con patata en puré,
con tomate y pi-
mientos en el pis-
to, rellenos de
atin, arroz o ver-
duritas, asados con
pimientos y beren-
jenas... y la forma
menos empleada
pero muy sabrosa, crudos en
ensalada, con guacamole, o
gambas... En este caso deben
ser muy tiernos, cortarse fi-
nisimos -mejor con maquina
de embutidos si se dispone de
ella- y macerados con limon.
El calabacin es sabroso, tiene
mucha fibra y casi todo en él
es agua por lo que produce un
gran efecto saciante con muy
pocas calorias. Perfecto en la
dieta, en verano -admite mu-
chas preparaciones en frio-y
en dias de invierno ricos pre-
parados calentitos. Incluso
permite hacer la pizza mas li-
gera que existe. Simplemen-
te se ponen varias finas capas
en un plato, se adorna con to-
mate, algin queso bajo en ca-
loria... y cuanto admite una
pizzay orégano. Unos minu-
tos al microondas... y ya estd.
Hecha la trampa, rica, sabro-
say de dieta. El otro sabrosos
estremo es rebozarlos o en
tempura. Hay dias para todas
las posibilidades.

Aunque sea una hortaliza
de verano, se puede adquirir
durante todo el aho. No obs-
tante, los mas sabrosos son
los que se recogen entre los
meses de julio y septiembre
y lo perfecto se recolectarla
tierna, sin haber alcanzado su
tamarfio definitivo, especial-
mente para su Consumo cru-
do. Cuando son tiernos, bien
lavados, pueden consumirse
con piel, con toda o parte de
ella, lo que regala a los purés

y cremas un vistoso y mas
apetecible color y a la presen-
tacién en crudo un aspecto
también mas apetitoso. Y ob-
viamente da menos trabajo;
aunque con un pelador la ta-
rea es facil y rapida.

Y ;como elegirlos? Pues
hay que optar por aquellos
que sean firmes al tacto, com-
pactos, pequetios o medianos,
sin manchas ni marcas de gol-
pes en la piel y que resulten
pesados en relacion a su ta-

El origen del calabacin no es bien conocido. No se sabe
con seguridad si procede de Asia Meridional o de América
Central. Lo que si se conoce es que es una planta cultiva-
da en todas las regiones calidas de la Tierra desde tiem-
pos inmemoriales. Existen pruebas de que esta hortaliza
ya era consumida por los egipcios y, mas tarde, por grie-
gos y romanos. Sin embargo, fueron los drabes quienes
extendieron su cultivo por las regiones mediterraneas,
donde se convirtié en un alimento de consumo habitual
en la Edad Media. En las zonas del norte de Europa, su
consumo fue mas tardio y no tuvo lugar hasta la IT Gue-
rra Mundial. En la actualidad, su consumo esta muy ex-
tendido en todos los paises del Mediterraneo, asi como
en Holanda y Norteamérica. Marruecos, Italia y Espaiia
son los principales paises productores.

mano. Los grandes porque
suelen tener demasiadas pe-
pitas y una carne menos tier-
na.

En cuanto a la intensidad
del verde de su piel no influ-
ye en la calidad de la pieza. Es
algo que depende de la varie-
dad a la que pertenece. Con
Iespecto a su conservacion,
el frigorifico es un buen lugar
y dura en buenas condiciones
durante unas dos semanas y
conviene no almacenarlo jun-
to a frutas que producen gas
etileno como los platanos,
melones, melocotones... para
evitar asi la aparicién de sa-
bores amargos. También se
pueden conservar congela-
dos. Para ello, lo perfecto es
escaldarlos unos tres o cinco
minutos en agua hirviendo.

Contiene vitaminas C, By
A, ademas de minerales como
el magnesio, sodio, yodo, hie-
1ro, calcio y potasio. Estas sus-
tancias generan ciertos bene-
ficios para el ser humano
como por ejemplo ayudan en
la produccién de globulos ro-
josy blancos, en la sintesis
del material genético o en la
formacién de anticuerpos del
sistema inmunolégico. Ade-
mas poseen accidn antioxi-
dante, regula los niveles de
agua en la célula, asi como
mejora el funcionamiento in-
testinal y digestivo.



