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Calorias

ANA
SANTIAGO

Fibra

uenta la le-

yenda que

hace muchos,

muchos afios,

el diablo fuea

buscar aJack,
I N tacaflo
granjero irlandés en la noche
de Halloween. Lucifer queria
llevarse su alma porque era
un estafador, pero como este
era su gran arte en la vida, el
granjero logré engafarlo y
atraparlo. A cambio de su li-
bertad, Satands prometioé no
volver a buscarlo jamas. Pa-
saron los afios y Jack murio.
Fue rechazadoenelcieloy
tampoco en el infierno qui-
sieron recibirlo, por lo que
vag6 por los oscuros caminos
del purgatorio. Pero antes de
irse a deambular, el irlandés
pidi6 un dltimo favor: una luz
que alumbrara su camino. E1
diablo le entregd una brasay
Jack cogié uno de los nabos
que llevaba en su bolso, le
hizo un hueco y colocé la bra-
sa dentro. Desde entonces,
en Irlanda se hizo popular la
historia de Jack of the Lan-
tern (Jack el del farol) y las ca-
labazas forman parte de su
tradicién, que exportaron los
inmigrantes al llegar a EE UU,
donde se ha extendido espe-
cialmente. Pero estas entre
terrorificas y simpaticas cala-

Proteinas

bazas ya forman parte del
mundo y en Espafa han ga-
nado terreno en los ultimos
afos. También con este ali-
mento se han creado histéri-
camente instrumentos mu-
sicales como maracas, sona-
jeros, cascabeles o carimbas.

Pero ademas del terror que
infunden, como alimento son
estupendas, no solo desde un
punto de vista gastronémico,
sino también nutricional. En-
tre otras razones, algo que ha-

Hidratos

de Carbono

bitualmente se desconoce por
su sabor dulce, tiene muy ba-
jas calorias y también carece
de grasas. Las tribus nativas
norteamericanas enterraban
a sus muertos con calabazas,
como reserva de alimentoy
proteccion para el mis alla.
La calabaza llega todo el
afio al mercado al recolectar-
se diferentes tipos en invier-
noy verano. En Espaiia, son
muy caracteristicas las cala-
bazas cuya corteza muestra

UN POCO DE HISTORIA
. |

DESDE ASIA ATRAVES
DE AMERICA CENTRAL

El origen de la calabaza permanece ain en el aire, ya que
existen dos hipétesis sobre su posible lugar de nacimien-
to hace 5.000 afios: América y Asia Meridional. Los estu-
dios sobre su presencia en el ambito del Mar Mediterra-
neo destacan que ya la cultivaban los egipcios y hebreos.
Asimismo, podemos encontrar menciones de su cultivo
en los textos antiguos. En un principio, eran plantadas
simplemente para el aprovechamiento de sus semillas.
Las variedades poseian una pulpa que resultaba inservi-
ble para su consumo. Pero a medida que surgieron calaba-
zas con mayor contenido de pulpa y de sabor mas afruta-
do se fue utilizando asiduamente en cocina. Es posible
que su introduccion en el continente americano se pro-
dujera a través de Asia, llegando hasta América Central.

Colesterol

tonalidades anaranjadas o ver-
dosas y forma de pera, pero
las hay ademas rojas, blancas,
negras, moradas o combina-
dos con varios colores. La pul-
paesde color anaranjada o
amarilla, de textura compac-
ta o firme y sabor ligeramen-
te insipido pero con ciertos
matices dulces-afrutados. La
calabaza posee un aporte ca-
lérico muy bajo, ya que la ma-
yor parte de su composicion
esta formada por agua e hi-
dratos de carbono, con una
minima cantidad de grasa. A
la vez es una excelente fuen-
te de fibra.

Puede consumirse en cru-
do como acompafiamiento de
numerosas ensaladas. No obs-
tante, es mas frecuente con-
sumirla tras ser cocinada en
crema, frita, reogada o grati-
nada. Algunas recetas cono-
cidas en la zona levantina son
la olla gitana, guiso de trigo o
trigoentero y los besos de no-
via de los puertos, el arrope
calabazote, el yogur con arro-
pe, la calabaza en dulce o las
tortas fritas de calabaza para
los postres. Existe una varie-
dad, la calabaza confitera, em-
pleada para elaborar el famo-
so cabello de angel, usado
como relleno en dulces tradi-
cionales como los cordiales
navidenos o el bienmesabe.
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a calabaza es una pariente
del melén, sandia, calaba-
cin y pepino, siendo origi-
naria de México y Guate-
mala. Pertenecen a las familias Cu-
curbita méxima, C. moschatay C.
mixta, y existen muchas variedades
de tamanios y colores, desde el ama-
rillo al naranja, pasando por el rojo,
incluso verde o azul. Las calabazas
pesan de dos a siete kilogramos, en
algunos casos sobrepasan los 30y
las gigantes que se llevan a concur-
sos pueden sobrepasar los 500. Las
mas conocidas entre nosotros son las
variedades de cidra, con forma de
pera, de pulpa gelatinosa y de inten-
so color amarillo, y la confitera o de
cabello de dngel. Desde el punto de
vista nutricional, las calabazas estan
compuestas de agua en mas de un
95%, presentando un aporte calérico
de tan solo 13 calorias por 100 gra-
mos. Su composicién en macronu-
trientes es minima, con 0,2 gramos
de proteinas, 2,2 gramos de grasas y
escasamente 3 de hidratos de carbo-
no. El aporte de fibra estd en torno a
0,1 gramos, siendo su principal vir-
tud nutricional el aporte de vitami-
nas y minerales. Esta hortaliza con-
tiene especialmente betacaroteno o
provitamina A con 450 ug y tambien
las otras dos vitaminas antioxidantes
(Cy E). También contiene licopeno,
el mismo pigmento antioxidante del
tomate, y varias vitaminas del grupo
B, sobresaliendo el acido folico, muy
importante en las mujeres embaraza-
das. Entre los minerales destacan el
potasio, fésforo, magnesio y cinc.

Por dltimo, en estos momentos
también se consumen de manera ha-
bitual las semillas de calabaza (pipas
de calabaza). Destacan en ellas sobre
todo el magnesio, que es importante
para el sistema cardiovascular y ner-
vioso. También es rica en cinc, que
interviene en el sistema inmunita-
rio. Por tanto, estamos ante un ali-
mento muy bajo en calorias, ideal
para las dietas en personas con sobre-
peso y con altas propiedades nutri-
cionales por su alto contenido en an-
tioxidantes y minerales.




