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SALUDABLE

Fruta. Formada en
racimos su cultivo es

uno de los mas antiguos
que existen, asi como

su aprovechamiento

en la cocina, ademas de
en la elaboracion de vinos

En tiempo de uvas

Por cada 100 gramos
Fibra
Agua Calorias
82,4 66,8 0,9
g. keal. g.
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COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS

Hidratos
de
Colesterol | carbono
(0] 16,1
mg. g.

Racimo de uva tinta recogido en vendimia

as variedades de uva que
L se cultivan en Castilla 'y

Ledn alcanzan por lo me-
nos la treintena. Es una de las
frutas mas representativas de la
comunidad por el importante
peso que tiene el sector el vino.
De hecho, en la vendimia corres-
pondiente a este ano 2020 se han
recogido mds de 287 millones de
kilos lo que ha supuesto el 12%
mas que el ano anterior. La cli-
matologia ha acompanado y este
ano la cosecha ha sido buena. La
vendimia de la Ribera del Duero,
con mas de trescientas bodegas
bajo esta denominacién, se ha
cerrado con la recogida de mas
de 123 millones de kilos de uva.
En la quinta edicion de los Pre-
mios de Enoturismo Rutas del

Vino de Espana, convocados por
la Asociacion Espanola de Ciuda-
des del Vino (Acevin), las rutas
enoturisticas de Castilla y Leon
obtuvieron 12 premios y mencio-
nes especiales.

Pero aunque el principal apro-
vechamiento de la uva, en esta
region, se destina a la elabora-
cién de vinos y mostos, el sector
gastrondmico sabe sacarle todo
su jugoy aprovecharla para dis-
tintas elaboraciones. En su ver-
sién deshidratada, las uvas pa-
sas no faltan en las mesas navi-
denas. También se encuentran
en una amplia variedad de panes
que las incorporan como ingre-
diente. En cuanto a la cocina de
carnes, las uvas pasas se utilizan
para salsas y como decoracion

de unos muslos de pollo guisado,
por ejemplo. En este tipo de pre-
paraciones también se utiliza la
propia fruta sin necesidad de se-
carla. Asi se comprueba en unas
condornices estofadas con uvas
moscatel, pichones con uva, cone-
jo asado e incluso unas chuleti-
llas. Platos en los que las uvas le
aportan el toque de temporada.

En el mundo dulce, se pueden
degustar unas sabroas uvas con
almibar, deliciosas mermeladas
de uvas, divertidas gelatinas, di-
gestivos sorbetes, saludables ma-
cedonias, pudding e, incluso, hay
quien se atreve a utilizarlas en la
elaboracion casera de helados.
Sin duda, es una fruta versatil,
sus diferentes variedades facili-
tan su encaje en todo tipo de re-

cetas incluso si se trata de llevar
a cabo originales platos infanti-
les. Los erizos elaborados con una
pera pelada para el cuerpo y unos
palillos con uvas para las puas es
una de las mas recurridas, pero
también las tortugas con una ro-
daja de kiwi como base y las uvas
de patas y cabeza.

Aunque si las uvas tienen un
momento clave a lo largo del afio,
ese es el dia de Nochevieja. Cada
31 de diciembre se da la bienve-
nida al nuevo afio con un buen
racimo de uvas. En concreto, se-
gun la tradicién espaniola se co-
men doce, una por cada campa-
nada. En este caso, no es tan im-
portante la variedad como el ta-
mano, lo suficientemente peque-
nas para evitar atragantarse.

DEGUSTA | 7

Muslos asados con uvas

Delicioso
pollo con
uvas

A.D.S.

La temporalidad y el producto
son dos aspectos clave en la co-
cina. Asi que es buen momen-
to para aprovechar una de las
frutas del momento, las uvas,
y preparar una sencilla receta
con toque estacional, muslos
de pollo con uvas. Los pasos
son faciles y sencillos. Se sal-
pimentan los muslos de pollo
una vez limpios y se ponen en
una cazuela con aceite calien-
te. Después se cortara un poco
de cebolla y unos ajos lamina-
dosy se incorporan al guiso. El
uso de especias, a gusto de co-
mensal, y la cantidad de pi-
mienta y de sal, segun la tole-
rancia individual. Cuando esté
dorado, se le anade uno poco
de vino moscatel y cuando se
evapore el alcohol se anade cal-
do de pollo y un punado de
uvas. A fuego medio se le va
dando vueltas para que se mez-
clen bien los sabores en la ca-
zuela mientras terminan de ha-
cerse los muslos de pollo. Al
cabo de unos diez minutos sera
el momento de darle el tltimo
golpe de calor, subiendo el fue-
go para que se vaya reduciendo
el caldo hasta la cantidad de-
seada. Una vez cocido, se deja
reposar unos minutos y estara
listo para servirse.

Por cierto: otra opcién es ana-
dir unas uvas pasas en el mo-
mento de echar el caldo.

Saludable y
nutricional es mas
que una fruta
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n nuestros dias, la mayor
E parte de la produccion de

uva se destina a la elabo-
racion de los distintos tipos de vi-
nos y otras bebidas, como el mos-
to. La uva es una fruta con un
aporte calorico importante con
alrededor de las 70 calorias por
100 gramos. Esto se debe a los hi-
dratos de carbono (15 gramos por
100) y la presencia de azucares
como la glucosa y fructosa. Den-
tro de los minerales presenta un
alto aporte de potasio (350 mg por
100 gramos), y en menor medi-
da de calcio 17 mg y el magnesio
10 mg. Con respecto a las vitami-
nas, las uvas son una buena fuen-
te de acido folico para las gestan-

tes y de vitamina B6. El acido fo-
lico interviene en la produccién
de glébulos rojos y blancos, en la
produccién de material genético
y en la formacién de anticuerpos.
La vitamina B6 interviene en el
metabolismo de las proteinas.
Las uvas aportan diversas sus-
tancias con importantes propie-
dades beneficiosas, tales como
antocianos, flavonoides y tani-
nos. Estos ultimos, son quiza los
mas conocidos sobre todo para
los amantes del vino que lo tie-
nen en cuenta en sus valoracio-
nes en las catas. Los taninos son
responsables del color de la uva,
su textura, aroma. De ellos tam-
bién dependen diversas propie-

dades saludables como son los
beneficios sobre el riesgo cardio-
vascular, disminuyendo la oxida-
cién a nivel de las arterias y me-
jorando los niveles de colesterol.
La piel y las pepitas son ricas en
resveratrol un elemento con ac-
cién anticancerosa. Las diferen-
cias nutricionales entre las uvas
blancas o de color son minimas.
Aunque, el aporte de azucares,
magnesio y calcio es mayor en las
uvas blancas mientras que la ne-
gra tiene mas potasio.

En conclusion, ademas de sus
saludables caracteristicas nutri-
cionales presenta acciones bene-
ficiosas sobre sistema cardiovas-
cular.




