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Il ZUMo o corta-
das en palitos, ras-
pas o muy picadas
para comet crudas
con ajo y limén, o
también afnadien-
do aceite de oliva,
compartiendo el
formato con tiras
de manzana o
mejorando cual-
quier ensalada.
Pero también en puré solas o
con patata o combinadas con
cualquier otra verdura para
hacer una crema o simple-
mente, eliminada con un ra-
llador su primera capa, ente-
ra para comer entre horasy
alejar el apetito en las dietas
de adelgazamiento. Como
guarnicion, templadas, calien-
tes, crudas. Las zanahorias se
pueden picar, rallar, cortar en
juliana, saltear, cocer, hacer
en puré, en pastel u hornear
con cebolla y patatas y ahora
estd muy, pero que muy de
moda, la tarta o el bizcocho de
zanahoria facil de hacer y muy
sabroso. Y ademas de su ver-
satilidad culinaria, y de un pre-
cio asequible en el mercado,
tienen muchos beneficios sa-
ludables. Y también en esté-
tica, la cosmeética tira mucho
de este vegetal. Aunque la mas
frecuente es la naranja, toda-

via hay multitud de colores
que dan alegria por su varie-
dad alos platos; aunque la mas
habitual es especialmente sa-
brosa cuando es buena, un to-
quecillo dulce e intenso sabor
y aroma. Las podemos encon-
trar de color blanco, amarillo
omorado, aunque la gran ma-
yoria de las veces las encon-
traremos en tono naranja.

Es habitual ofertarlas en ra-
millete con sus hojas verdes,

lo que les da una imagen mas
ecologista, mas natural; pero
es, sobre todo, apariencia. Es
mas, es mejor elegirlas frescas
y sueltas, sin hojas verdes por-
que siguen extrayendo nu-
trientes de la raiz que, después
de todo, es lo que es la zanaho-
ria. Ademas, deben ser firmes
y bien formadas, sin grietas.
La mejor forma de conservar-
las es guardarlas en una bolsa
con agujeros —suelen vender-

Las zanahorias tienen 3.000 afios de antigiiedad y son
originarias de Asia, de la zona del actual Afganistan. Las
primeras eran blancas, violetas y amarilla. Los griegos y
los romanos las utilizaron con finalidades medicinales y
una de las primeras referencias escritas de consumo de
esta hortaliza son unos documentos espafioles del siglo
XII en los que se sefiala su consumo a modo de ensalada,
con aceite, vinagre y sal. E1 XIX, el siglo del descubri-
miento de las vitaminas, alzo a las zanahorias a los mejo-
res puestos en la alimentacion. Y cuentan que, durante la
Segunda Guerra Mundial, a los aviadores britanicos se les
proporcionaban grandes cantidades porque mejoran la
visién nocturna y los franceses utilizaban sus hojas para

decorar sombreros y trajes.

se yaen ellas- en un cajon bajo
del frigorifico, donde manten-
gan su humedad, y duraran
mucho tiempo.

El calcio, fosforo y magne-
sio en las zanahorias ayudan
a construir huesos fuertes y
un sistema nervioso saluda-
ble. Una al dia aportan la can-
tidad diaria recomendada de
vitamina A, su gran riqueza
especialmente para la piel y
la vista. Ricas en caroteno, el
pigmento responsable de la
coloracién amarilla o roja de
cualquier vegetal, la lista de
beneficios es larga. Trastornos
de la vision, fortalecimiento
de las mucosas, es emoliente,
atil en heridas y quemaduras,
diurética, depurativa, remi-
neralizante, aumenta las de-
fensas del organismo, es bue-
na en los trastornos metabo-
licos y endrocrinos y ayuda en
la prevencion de catarros.

Esuna de las hortalizas mas
cultivadas en el mundo. Asia
es el mayor productor segui-
da por Europa y Estados Uni-
dos. En Espaiia, ronda las
414.000 toneladas de produc-
cién anual y destaca Andalu-
cia y Castilla y Ledn, concre-
tamente Valladolid y Segovia,
superando las 2.000 hectéreas
y una producciéon de 142.000
toneladas.

azanahoria es una de las
hortalizas mas consumidas en
todo el mundo, siendo
originaria del area
mediterrdnea. Como buen vegetal que
es, su principal elemento es el agua,
representando casi un 90% de su
composicion, dentro de los
macronutrientes los mas abundantes
son los carbohidratos con casi 8
gramos por 100 gramos, siendo una
fuente de fibra con casi tres gramos por
cien. Nos detendremos en la fibra,
porque ademas de su cantidad es
importante su calidad; ya que destaca
la presencia de fibra soluble como es la
pectina, convirtiendo a esta hortaliza
en un alimento interesante para tratar
los episodios de diarrea por su poder
astringente.

Con respecto a los minerales, es
importante su aporte de potasio,
calcio, fosforo y yodo. Pero por lo que
verdaderamente destaca la zanahoria,
desde el punto de vista nutricional, es
por su alto contenido en beta
carotenos o precursores de la vitamina
A (aportando casi 1400 ug/100
gramos), que le confiere el color
naranja caracteristico a este vegetal.

Lo importante es su aporte de
potasio, calcio, fosforo y yodo

Por su alto contenido en vitamina A o
beta carotenos es un vegetal muy
recomendado para proteger la piel de la
agresion que generan los radicales
libres y muy importantes para la vista,
para mantener el funcionamiento de la
retina. También presenta una
importante cantidad de vitamina Ey
algunas vitaminas del complejo B,
especialmente la B3 o niacina, y dcido
folico. Por su contenido en estas
vitaminas antioxidantes, se
recomienda consumirla regularmente
para prevenir y reducir el riesgo de
enfermedades cardiovasculares,
degenerativas y tumorales. Su
contenido en acido folico (10 ug por
100 gramos) convierte a las zanahorias
recomendables para prevenir cierto
tipo de anemias, reducir el riesgo de
espina bifida durante el embarazo y el
riesgo cardiovascular. Por tanto, esta
hortaliza desde el punto de vista
nutricional presenta importantes
beneficios a nivel cutaneo,
cardiovascular y visual, con un aporte
calérico bajo y elevado de fibra
saludable para nuestro intestino.




