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uroy sin impu-
rezas en la piel.
Asidebe serun
buen melén. Y
para conocer su
estado de madu-
rez hay que mi-
rar que la piel no
sea excesiva-
mente verde; lo
que sera sinto-
ma de juventud. Ademis, su
aroma sera dulce y delicado,
la ausencia de fragancia pue-
de ser indicio de una recogi-
da prematura.

Y funciona el viejo truco
de siempre, al presionar sua-
vemente su base tiene que ce-
der; lo que significa que ha al-
canzado el grado de madurez
6ptimo. Un tacto levemente
pegajoso o un sonido de cier-
to chapoteo al agitarlos indi-
can sobremaduracion.

Una vez en casa, un melon
maduro debe consumirse lo
antes posible dado que se de-
teriora con rapidez. Para con-
servar esta fruta una vez abier-
ta es recomendable cubrirlo
con un plastico transparente
de cocina, darle un par de
vueltas, para evitar la mezcla
de olores con otros alimentos
y guardarlo en la nevera.

La mejor forma de consu-
mirlo es fresco, en rodajas,
trozos, bolas o incluso zumo;
pero puede realizarse a la
plancha lo que ofrece una
curiosa variedad para acom-
paiiar platos. Espolvoreado
con pimienta, va bien con la

carne o el pollo asado. El con-
traste de sabores que presen-
tajunto a ingredientes sala-
dos hace que combinen con
recetas de aperitivos o pri-
meros platos como el melén
con jamon o la sopa fria o en
ensalada donde combina es-

Existen dos teorias acerca del origen del mel6n: unos
piensan que es originario de Asia meridional y otros lo
atribuyen al continente africano. Y es que existen repre-
sentaciones de esta fruta en tumbas egipcias de hace
mas de 4.400 afios. El meldn se introdujo en Espaiia a
través de las rutas comerciales que llegaban al puerto de
Cartago Nova (actual Cartagena) en los siglos de domina-
cion romana de la Peninsula Ibérica (del IIT a. C. al IV d.
C.). Los manuales de horticultura escritos en este perio-
do muestran como los romanos dominaban el cultivo de
melones, al igual que describen como lo servian con al-
mizcle, acentuando asi su dulzor. También los musulma-
nes conocian sus propiedades ya que una de sus creen-
cias dice ‘el que sacie su estdmago con melones se llena-

radeluz’.

pecialmente bien con el
atun, pepinillos u aceitunas,
con aceite y limén como ali-
flo. Y en esta época estival,
en macedonias o gazpachos,
el melén anade frescuraala
comida.

Otra de las preparaciones
estrella en esta estacion la
constituyen los helados y
sorbetes de meldn, realiza-
dos a base de pulpa tritura-
da y que se pueden aderezar
con algun licor como ron, gi-
nebra o cava.

Piel de sapo, amarillo, can-
talupo... muchas variedades
que se encuentran en reali-
dad casi todo el afio y es muy
recomendable, especialmen-
te en las dietas de control de
peso o especifico que inci-
dan en la disminucién de los
hidratos de carbono como es
el caso de las personas dia-
béticas.

Los aportes de minerales
como potasio, magnesioy
calcio, de esta fruta son ele-
vados por lo que es aconse-
jable su consumo en perso-
nas que tengan problemas
de alcoholismo, trastornos
en la conducta alimenticia,
quemaduras, traumatismos
o fiebre, entre otros.

I meldn pertenece ala
familia de las
Cucurbitaceas. Al género
Cucumis pertenecen
especies tan diversas como el
pepino (Cucumis sativus L.). Esta
fruta tiene caracteristicas muy
similares a la sandia; la primera de
ellas es su alto contenido en agua,
alcanzando un 92% de su
composicién. Esto produce un bajo
aporte calérico (26,4 calorias por
100 gramos) con un contenido
moderado de azucares (6 gramos
por cada 100). Con respecto al
aporte de vitaminas, es una fruta
rica en carotenos (21 ug por cada
100 gramos). No obstante, la
cantidad de esta vitamina
antioxidante es variable y depende
de la intensidad del pigmento
anaranjado en la pulpa. El tipo de
meloén es también una variable

Una fuente interesante
de proteinas y muy
refrescante, con un bajo
aporte de aztcares

importante en cuanto a la cantidad
de esta vitamina antioxidante; asi,
los reticulados se diferencian del
resto en que son una fuente
excelente de provitamina A (beta-
caroteno) y vitamina C. En los
melones también es importante su
aporte de vitamina C (35
miligramos por cada 100 gramos),
siendo también un agente
antioxidante natural. Los minerales
que aporta en mayor cantidad son el
potasio, el magnesio y el calcio. Sin
embargo llama la atencién, siendo
una fruta, el alto aporte de sodio (14
miligramos por cada 100 gramos de
producto), siendo el promedio en
otras frutas de cuatro miligramos
por cada 100 gramos. Por lo tanto,
este sabroso alimento, es una fruta
refrescante con un bajo aporte
caldrico y de aztcares, y con un
buen aporte de vitaminas
antioxidantes.




