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Ciruelas, jugosas y dulces

Frutade hueso. Su
versatilidad en la cocina

la convierten en un
producto por descubrir

en recetas para todos los
gustos con las que disfrutar
en cualquier momento

COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS

Por cada 100 gramos

Agua Calorias Fibra

86,3 46,4 2,1

g kcal g

ANDREA DIiEZ

Colesterol | Hidratos
de
carbono
mg g

a ciruela es una fruta que
L madura rapidamente asi
que se suele guardar en la
nevera para conservarla duran-
te una semana como maximo. Si
permanece en el frutero a tem-
peratura ambiente, habra que
consumirla en el plazo de tres o
cuatro dias. En Castillay Leon,
en la zona sur de Salamanca, su
produccion se concentra espe-
cialmente en Pinedas y Cepeda
Esta fruta da mucho juego en
la cocina especialmente si se con-
sume en forma de mermelada. El
cocinero con estrella Michelin
Miguel Angel de la Cruz, del res-
taurante La Botica de Matapozue-
los, presento hace unos anos, para
un recetario de La Organizacion
Interprofesional Agroalimenta-

ria del Porcino de Capa Blanca
(Interporc), una deliciosa pro-
puesta de pan de pifiones, paté
de cerdo blanco y dulce de cirue-
la. Consiste en cortar unas reba-
nadas de pan de pinones, afiadir
una poco de paté de cerdo blan-
coy al servir, un poco de merme-
lada de ciruela. La mermelada se
elabora con la carne de la frutay
azucar, se hierve hasta que espe-
se, se tritura fino y se reserva en
el frigorifico.

Otra sugerencia para descu-
brir las texturas y sabores de esta
fruta son las magdalenas. Habi-
tualmente se utilizan frutos se-
cos o chocolate, pero también
cabe la posibilidad de incorporar
unas ciruelas. Se cortan en tro-
citos pequenos y se anaden a la

masa. Después se anade a los
moldes y se hornean. Y si se es
de los que no les gusta mucho en-
contrar trocitos de fruta es tan
sencillo como aplastar las cirue-
las hasta conseguir una mezcla
mas espesa. En su version des-
hidratada, la ciruela pasa es re-
currente en los guisos y la coci-
na de carnes, especialmente las
de caza. En esta linea estd el ja-
bali estofado con datiles y cirue-
las, el guiso de conejo con cirue-
las pasas o la perdiz en salsa de
ciruelas. En el restaurante fami-
liar La Matita, ubicado en el mu-
nicipio segoviano de Collado Her-
moso, el cocinero José Martin Mu-
noz la emplea en algunos de sus
platos como la becada con cirue-
los al oloroso. Respecto al resto

de carnes, ternera guisada con
ciruelas y solomillo o redondo
con salsa de ciruelas y patatas.
Para potenciar el sabor de la ci-
ruela el vino ayuda. De hecho, la
salsa de ciruelas al vino tinto es
otra de las recetas que no fallan
para acompanar las carnes de na-
vidades. Y también se utilizan
para elaborar postres como una
tarta de ciruelas pasas, un pas-
tel con nueces, yogury ciruela
pasa o en flanes y galletas. Inclu-
so para desayunar hay quien opta
por las variedades de pan que in-
corporan nueces y ciruelas o so-
lamente ciruelas. Y en la catego-
ria de aperitivos, tientan unos bo-
caditos de pollo con ciruela pasa
o las ciruelas pasas envueltas en
tiras de tocino y bacon.

Mermelada
casera
de ciruela

A.D. Para poder disfrutar todo
el ano de las ciruelas nada me-
jor que hacerlo en forma de
mermelada. Guardada en ta-
rros herméticamente cerrados
nos da la posibilidad de pro-
longar su consumo durante
todo el ano. La ciruela Claudia
es la variedad mdas consumi-
da, asi que es la que se puede
utilizar para hacer una mer-
melada casera. Se cocinan a
fuego lento, después de haber-
las lavado, pelado, quitado el
hueso y troceado. Se le anade
un poco de agua para que no
se queden pegadas y transcu-
rridos unos diez minutos se re-
tiran del fuego. Luego se ana-
de un poco de zumo de limén
y azucar. Para calcular la can-
tidad de azucar, se utiliza la mi-
tad del peso de las ciruelas que
se vayan a emplear. De nuevo
se dejan cociendo media hora
a fuego suave. El tiempo de-
pendera de la cantidad de ci-
ruelas, asi que habra que estar
pendiente de la consistencia
conseguida para retirarla del
fuego. Se remueve con una cu-
chara de madera para que se
vayan rompiendo los trozos
mas grandes. Una vez hecha
se deja enfriar y después se
guarda en los tarros, que pre-
viamente han tenido que ser
esterilizados.

Un buen amigo de
nuestro intestino
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a ciruela pertenece a la fa-
L milia de las Rosaceas, son

originarias del Anatolia
(Turquia) y Persia (Iran). En fun-
cion del color de su piel, las ci-
ruelas pueden clasificarse en
amarillas, rojas, negrasy verdes.
Las primeras son frutas de sabor
acido y abundante jugo, las rojas
son jugosas y con un sabor mas
dulce que las amarillas, las de piel
verde se denominan Claudia y se
caracterizan por su dulzor, las ne-
gras son azuladas y son mejores
para cocer.

En su composicién nutricional,
casi el 90% de su contenido es
aguay con respecto al aporte ca-
lorico, este es de 200 calorias por

100 gramos, provenientes funda-
mentalmente de los 22 gramos
por 100 de hidratos de carbono
que contienen, ya que el aporte
de grasa es nulo y el de proteinas
muy bajo (0,6 gramos por 100).
El aporte de hidratos de carbono,
es interesante no solo por su can-
tidad sino también por el tipo.
De este modo, las ciruelas con-
tienen sorbitol, un tipo de aztcar
modificado dificilmente digeri-
ble por nuestro intestino, por ello
es conocido el efecto laxante de
las ciruelas. Este efecto se ve favo-
recido por la alta cantidad de fi-
bra que aporta (2,1 gramos por
100), asi como la presencia de de-
rivados de la hifroxifenilxantina.

Por otro lado, destaca la vitami-
na A, mas abundante en las ci-
ruelas de color méas oscuroy la
vitamina E, ambas tienen accion
antioxidante. No obstante, la vi-
tamina A es también importante
para nuestros epitelios y muco-
sas, ademas de para la retina, asi
como el funcionamiento del siste-
ma inmunolégico. En cuanto a los
minerales, destaca el potasio con
240 mg por 100 y el resto de mi-
nerales es muy pequeno. En re-
sumen, la ciruela es una fruta con
alto poder antioxidante, ademas
de presentar propiedades laxan-
tes que puede ayudar a mejorar
el transito intestinal en pacien-
tes con estrenimiento.




