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- comidas tradicionales estivales en los pa-
' - ises del Sur, desde las mesas mas mo-
. destas, incluidas como es logico
las de los propios agricultores y sus familias, a los hogares
mas pudientes. Espafia es un pais donde el consumo de fru-
ta fresca, especialmente en verano, estd muy arraigado, pe-
se a que las modas de los ultimos afios han introducido
otros elementos como los postres lacteos o los dulces a
competir con ellos. No obstante, Espafia, afortunadamente,
sigue siendo uno de los paises punteros en consumo per ca-
pita, aunque no cumplamos en muchas ocasiones la maxima
de “5 al dia”, de frutas y hortalizas, por supuesto.

a fruta espaiiola de verano esta circunscrita en Espaiia a zonas muy concretas.
Tradiciones de cultivos famosos como el freson de Aranjuez o los melones de Villaconejos han
quedado reducidas a producciones pequefas y, en alguna ocasion, simbdlicas. La irrupcion de
la fresa en Huelva y la potenciacion del meldn en Castilla-La Mancha, por poner dos ejemplos,
han impulsado la produccion de forma casi industrial, todo ello en unos momentos en que el
sector fruticola no pasa por sus mejores tiempos en la Union Europea, con cierta merma en
las producciones y bajada singular en los precios.

Esta circunstancia ha hecho que el COPA-COGECA, entidad que agrupa a las principales orga-
nizaciones agrarias y cooperativas de la Union Europea, pidiera el pasado mes de abril de 2010
medidas que palien, en la medida de lo posible, la dificil situacion que atraviesa el sector, con
una caida media de los precios cercana al 13%, seguin datos de la oficina europea de estadis-
tica Eurostat. Los agricultores comunitarios exigen el incremento del volumen de retirada de
la produccion para lograr un mejor equilibrio en los precios, ya que, segun sus dirigentes, re-
sulta dificil mantenerse en el campo con una pérdida media de renta que se estima en el 129%.
El mayor consumo mundial de fruta fresca se produce en Italia con 103 kilos por persona y
afo, uno mas que en Suiza, mientras Espaia se situa en tercer lugar con 82 kilos, por delante
de los 80 kilos de Bélgica, los 55 kilos de Francia, los 44 kilos de Alemania o los 39 kilos de los
Estados Unidos. En el caso de las manzanas el gran consumidor es Suiza, precisamente, con
66 kilos por persona y afio, por delante de los 61 kilos de Bélgica o los 33 kilos de Espafia.

Los grandes mercados exportadores de frutas son Estados Unidos, Espafa, Italia, Holanda,
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Manzanas de El Bierzo.

China, Ecuador y Costa Rica, mientras los
mayores compradores son Estados Unidos,
Alemania, Francia, Reino Unido, Bélgica y
Holanda. Sin embargo, Asia es el continente
que produce la mitad de la fruta mundial,
que destina en gran parte al consumo inter-
no; América produce en torno al 20%, aun-
que exporta un 70% de sus recolecciones,
mientras Europa tiene una produccion de
solo el 16% y compra fuera el 50% de lo que
consume. En Africa cabe destacar la produc-
cion de Uganda, que supone un 2,6% de la
produccion, segun datos de un estudio reali-
zado por Martinez de Leon y De Miguel Go-
mez en la Universidad Politécnica de Carta-
gena.

LA MANZANA,
GRAN PROTAGONISTA

La manzana de mesa, una de las frutas que
mds tiempo al afo pasa en nuestra mesa,
tiene gran protagonismo en Catalufia donde
la prevision de cosecha para este afio 2010
se cifra en alrededor de 270.000 toneladas
de las poco mas de medio millon de tonela-
das que se producen en el conjunto del pais,
un 549% del total. La provincia de Lleida, con
181.000 toneladas se erige en la principal
productora, seguida por la de Girona con
84.300 toneladas segun datos de la Federa-

cion Espafiola de Productores y Exportado-
res de Frutas, Hortalizas, Flores y Plantas Vi-
vas (FEPEX).

Tras Cataluia se situa Aragon, con 81.000
toneladas, y Galicia, con casi 68.000 tonela-
das, de las que 25.000 toneladas pertenecen
a la provincia de A Corufia y 18.000 tonela-
das a la de Lugo; por delante de las casi
18.000 toneladas de Castilla y Leon, las
14.000 toneladas de Navarra y las 12.000
toneladas de La Rioja. La manzana es una de
las frutas mas repartidas por toda la geogra-
fia, aunque ha perdido fuelle en muchas
provincias como consecuencia de la desapa-
ricion de arboles frutales en los huertos pe-
quefios y familiares que antes poblaban el
grueso del pais.

La manzana tiene gran raigambre en zonas
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geograficas como el Pais Vasco o Asturias
para la elaboracién de sidra, aunque las pro-
ducciones en ambos casos, de 3,3 y 3 millo-
nes de toneladas, respectivamente, son casi
simbdlicas. Esta fruta, ademds de ser muy
apreciada y consumida, merced también a
las importaciones que nos llegan de Italia
(especialmente del Trentino) y de la vecina
Francia, pero también de Argentina, Chile o
Nueva Zelanda, es utilizada no sélo como
postre sino como integrante de postres tra-
dicionales como la compota de manzana
(con azticar y canela) o la tarta de manzana,
de inspiracion en muchos casos francesa co-
mo la tarta Tatin.

La pera es también la reina de Catalufa,
donde se espera una produccion, siempre
segun fuentes de FEPEX, de 191.000 tonela-
das, de las que 181.000 toneladas se centran
en Lleida y sélo 7.000 toneladas en Girona. A
continuacion se situa Aragon, con casi
74.000 toneladas, de las que 38.500 corres-
ponderian a Zaragoza y alrededor de 34.000
toneladas a Huesca; por delante de La Rioja,
con 49.000 toneladas, que engloban las fa-
mosas peras del Soto, que cuentan con una
indicacion geografica protegida; las 32.000
toneladas de la Regiéon de Murcia y las
29.000 toneladas de Extremadura. La pro-
duccion nacional se espera que sobrepase
las 432.000 toneladas.

La pera es una fruta muy utilizada tanto en
cuina casolana (cocina casera) de Catalufia
(Iéase oca o pato con peras) como en la ela-
boracion de tartas, postres caseros como las
peras al vino (tipicas en buena parte de Es-
pafa como La Rioja) o en conservas, pera en
almibar, con la fruta partida en dos mitades
a semejanza del melocotdn.

EL REINADO DEL MELOCOTON

El reinado del melocoton, sin embargo, esta
bastante repartido en tres areas, aunque Ca-
talufa se lleve la palma con una produccion
mayor, que en 2010 se espera supere las
310.000 toneladas, por delante de las
261.000 toneladas de Aragon y las 219.000
toneladas de la Region de Murcia. Son tam-
bién importantes productores de esta fruta
Andalucia y Extremadura con 135.000 y

121.000 toneladas, respectivamente, por de-
lante de la Comunidad Valenciana, con
45.000 toneladas. Huesca, con 148.000 to-
neladas, es la mayor provincia productora
por delante de Badajoz, con 115.000 tonela-
das, aunque los melocotones de Calanda, en
Teruel, sean unos de los mas conocidos a ni-
vel nacional, asi como los pocos melocoto-
nes que aun se cultivan en secano en las zo-
nas de vifiedo. El total nacional esperado su-
pera los 1,15 millones de toneladas.

El melocoton es una de las frutas de verano
mas consumidas en fresco, aunque también

Seleccionando cerezas en el Jerte.
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forman parte de la compafia de las limona-
dasy sangrias populares en las que compar-
te protagonismo con el vino, también como
postre popular acompafado del jugo fer-
mentado de la uva y de conserva en almibar
donde acompafa multitud de comidas po-
pulares y forma parte de los menus de mul-
titud de casas de comidas.

Con una produccion aproximada de 62.000
toneladas, la Region de Murcia se configura
como la sede principal del albaricoque nacio-
nal, cantidad que supone casi el 65% del total
nacional, ya que el resto de las producciones
se halla muy repartido y en cantidades peque-
fias como las 9.500 0 9.300 toneladas de la
Comunidad Valenciana y Castilla-La Mancha,
en este caso el 969% se produce en la provincia
de Albacete y las 8.500 toneladas de Aragon.
Los albaricoques son una fruta de verano
bastante apreciada, aunque tanto su consu-
mo como su produccion son mas restringi-
dos que otras frutas. Se toma en general co-
mo fruta fresca, también seca bajo la deno-
minacion de orejones, y aunque existen pro-
ducciones en conserva, concretamente en
almibar, éstas son minoritarias.

Las cerezas y las guindas son muy populares
en toda Espafa v si hace algunos afios esta-
ban destinadas a ser Unica y exclusivamente
frutas de verano, ese concepto ha cambiado
y hoy, gracias a las importaciones, especial-
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mente de Chile y Sudafrica, hay colectivos,
incluidos los emigrantes, que las toman to-
do el afio, aunque el precio, eso si, varia sus-
tancialmente.

Las cerezas y guindas tienen su cuartel ge-
neral nacional instalado en Extremadura,
especialmente en Caceres, que cuenta con la
practica totalidad de las 37.200 toneladas
que se producen en la comunidad auténo-
ma, que suponen algo mas del 40% de las
92.600 toneladas que se espera recoger en
toda Espafia. Aragon, con 19.800 toneladas,
y Catalufa, con 12.200 toneladas, son las
otras grandes productoras, a las que se acer-
can un poco Andalucia y la Comunidad Va-
lenciana, con poco mas de 6.000 toneladas
en cada caso, siempre segun datos de FEPEX.
Las cerezas y guindas, aparte de su uso en
pasteleria, donde se sirven confitadas y al-
gunas de ellas en almibar, cuentan también
para destilados y famoso es el aguardiente
de cerezas del Valle del Jerte, un escenario
idilico donde miles de personas se trasladan

para ver el espectaculo de los cerezos en flor
al comienzo de la primavera.

Las ciruelas, hermanas mayores de las ante-
riores, cuentan en Espafia con una produc-
cion estimada este afio de 222.600 tonela-
das, de las que casi 110.000 toneladas, alre-
dedor del 50%, se recogen en Extremadura,
seguida de Andalucia y la Region de Murcia,
con 40.000 y 38.000 toneladas, respectiva-
mente. La Comunidad Valenciana se sitlua
después con cerca de 12.000 toneladas.

Las ciruelas, empleadas también deshidrata-
das como frutos secos o en la fabricacion de
aguardientes o en postres, son otro de los
productores de temporada al que las impor-
taciones le han dado espacio en la practica
totalidad del afio con la llegada de frutos
procedentes del otro hemisferio.

CANARIAS Y EL PLATANO

Las islas Canarias, adonde llego hace casi

200 afios procedente del Sudeste Asiatico,
son el Unico escenario del platano en Espa-
fia. Durante muchos afos y hasta la entrada
en la Union Europea, la peninsula fue el tni-
co destino del platano canario donde no te-
nia competencia. La apertura de fronteras
ha hecho que las 359.000 toneladas de pla-
tanos que este afno se esperan, tengan que
competir con el banano, procedente en su
mayoria del continente americano, asi como
con algunas pequefas partidas que llegan
de Africa.

El platano en Espafa es una fruta que se to-
ma todo el aflo por su caracter subtropical y
se ha hecho muy popular, por su facil forma
de pelar, entre los nifios en edad escolar. La
cocina moderna lo ha ido incorporando poco
a poco a sus usos Y la influencia de los emi-
grantes latinoamericanos le ha dado alas.

La casi totalidad de la produccion de uva de
mesa espafiola se centra en la Region de
Murcia, con 155.000 toneladas, y la Comu-
nidad Valenciana, con 92.000 toneladas, un
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total de 247.000 de las 278.000 toneladas
que se producen en Espafia, 28.300 de ellas
en Andalucia.

Las uvas de mesa, muy utilizadas desde hace
afios en Nochevieja para celebrar la llegada
de Ao Nuevo, pero también postre frecuen-
te en no pocos hogares, han sido tradiciona-
les en todas las mesas. Su incorporacion a la
cocina, especialmente caza de pluma, es un
habito de los grandes chefs.

MELON, SANDIA Y FRESON

Pero, sin duda, el rey de los postres de verano
es el melon, del que Espafia produce algo
mas de un millon de toneladas, de las que ca-
si 350.000 toneladas corresponden a Casti-
lla-La Mancha y casi 300.000 de ellas solo a
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la provincia de Ciudad Real, lugar donde
existe una gran tradicion de este cultivo. Pe-
ro Andalucia, la Region de Murcia y Extrema-
dura, con 265.000, 235.000 y 167.000 tone-

ladas, respectivamente, no le van a la zaga.
El melon, ademas de fresco, tomado con ja-

Distribucion y Consumo 72 Julio-Agosto 2010

mon, en sorbete o en helado es un manjar
cada vez mas solicitado. En general, se trata
de un cultivo de verano, aunque los inverna-
deros almerienses, murcianos y valencianos,
ademas de las importaciones de Brasil, per-
miten su presencia todo el afo en los linea-
les de los supermercados y en los puestos de
fruta.

Su pariente curcubitéacea, la sandia, con una
produccion prevista de 800.000 toneladas,
es otra de las reinas de la mesa de verano.
Gracias a las 390.000 toneladas que se pro-
ducen en Almeria, Andalucia es la comuni-
dad auténoma donde mas imbricado esta el
cultivo que alcanza casi el medio millon de
toneladas, un 75% del total nacional. Casti-
lla-La Mancha se sitta aqui en sequndo lu-
gar, con 97.000 toneladas, por delate de la
Comunidad Valenciana y la Region de Mur-
cia, con 93.000 y 85.000 toneladas, respecti-
vamente.

La fresa y el freson, pese a la bien ganada fa-
ma de Aranjuez, es hoy patrimonio de Huel-
va y mas concretamente de la comarca de
Lepe. Andalucia produce 258.000 toneladas
de las 264.000 que se producen a nivel na-
cional, mas del 97%. Huelva sola concentra
253.000 toneladas, con lo que el resto de
producciones es anecddtico, ya que sélo Ca-
talufa, con 3.200 toneladas, tiene una pro-
duccion ligeramente resefiable.

Aunque existen fresas en conserva, no es lo
corriente. Espafia exporta este producto e
importa, fuera de temporada, algunas parti-
das procedentes de Marruecos, donde ya se
han instalado empresarios espafioles para
vender en el continente europeo. El uso de la
fresa en reposteria y helados es bastante fre-
cuente. M



Alimentacion en Espafia

Cualidades nutricionales
delafruta

e todos los alimentos que existen
las frutas tienen el privilegio de ser las que
con mas amplitud satisfacen a nuestros sen-
tidos. En general tienen colores vivos y va-
riados, sus aromas son intensos y elegantes,
sus sabores profundos, agradables y desea-
dos, su tacto suave y el sonido de su crujido,
cuando los dientes las parten, prepara ya a
nuestros jugos gastricos para una digestion
muy facil para todos los aparatos digestivos,
incluso para los mas delicados.

Todo parece indicar que primero fuimos fru-
givoros, que solo la necesidad nos acerco a la
carne y a otros alimentos para convertirnos
en omnivoros. Los restos arqueoldgicos mas
antiguos demuestran que los alimentos mas
consumidos fueron las frutas, que por cierto
diferian en sus variedades de las que ahora
comemos, porque aunque muchas han sido
alimento constante de la humanidad, hay
otras que han desaparecido de la dieta como
las almecinas, los frutos del satico o del vi-

borno. Otras muchas més se han ido incor-
porando desde diferentes regiones, aporta-
das por las culturas que han ido entretejien-
do una humanidad cada vez mas permeable
y desde hace muchisimos afios tendente a la
globalidad.

Pasd mucho tiempo para que la fruta obteni-
da espontaneamente se convirtiese en un
cultivo, fue necesario aprender que se podian
multiplicar por esquejes y por acodos, selec-
cionar las mejores variedades, estabilizarlas,
practicar la poda, el injerto y la fecundacion
inducida y entonces comenzo la fruticultura,
que no ha dejado de progresar y de hacer po-
sible que las producciones frutales hayan au-
mentado, cuantitativa y cualitativamente,
hasta alcanzar unos niveles extraordinarios y
hacer que las frutas sean, sin excepcion, ali-
mento fundamental de todas las culturas.
Seguramente el primer frutal que se cultivo
fue la palmera datilera, que llego al Medite-
rraneo procedente de Mesopotamia, de Ju-
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Antonio Vera (La Productora)
ALMERIA [...] [1900]. Papel litografiado. 32,5 (didmetro).
m El cartel aqui reproducido, cuya caracteristica mas
destacable es su forma circular, se utilizaba como tapadera o
etiqueta de las cajas de frutas de esta marca, en este caso los
racimos de uvas, muy tipicos como producto de calidad para la
exportacion (hay dos frases en inglés), y que se envasaban casi
siempre en toneles de madera, con paja como elemento de
amortiguacion y retardacion de su maduracion.
Como ilustracion aparece una nifia en traje tipico, con varias frutasy,
abajo, un racimo de las citadas uvas y unos melocotones.

ISMAEL DiAz YUBERO

dea vino el almendro, el algarrobo, el pista-
chero y el granado, de Egipto llegd la higue-
ra, el azofaifo, y a través de este pais tam-
bién el melon y la sandia, que proceden en
origen del Africa tropical. De la meseta irani
vino el nogal, procedente de Asia Central lle-
go el melocotdn, el albaricoque de Armenia
y de la misma region, el cerezo.

Los huertos de las abadias y de los castillos
feudales se adornaron con vergeles, que
fueron enriqueciéndose con especies proce-
dentes de otos lugares como manzanos, pe-
rales, nisperos, fresas, frambuesas, etc. En
ellos se plantaron los mas bellos arboles y los
que daban los mejores y mds bonitos frutos.
Las caracteristicas climatologicas y edafolo-
gicas del area mediterranea en general, y de
Espafia en particular, hacen que podamos
disponer a lo largo de todo el afo de frutas
frescas y variadas, lo que es un auténtico
privilegio exclusivo de algunas regiones ge-
ograficas.
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LAS PROPIEDADES
NUTRICIONALES DE LAS
FRUTAS

Refrescan y quitan el hambre y ademads se
obtienen con mucha facilidad, a veces con
solo extender la mano y otras con un peque-
o esfuerzo. Se cultivan en todas partes, la
mayoria se adaptan muy bien a climasy sue-
los diversos y todas estas circunstancias, que
siempre fueron de apreciacion generalizada,
dieron lugar a que su consumo se extendie-
se enseguida.

Por aquellos afios del principio de la historia
los sabios, que para eso lo eran, opinaban de
todo e intercalaban sus apreciaciones filoso-
ficas con las literarias, las gastrondmicas y las

nutricionales. Como eran muy observadores,
y a pesar de que por entonces no se sabian
los efectos de la fibra en la funcidn intestinal,
ni se conocian las vitaminas, ni se sospecha-
ba que en su composicion entrasen los mine-
rales y mucho menos que, algun dia, se atri-
buyesen sus virtudes a los flavonoides o a los
polifenoles, pronto comentaron las ventajas
que tiene la fruta en nuestra salud fisica e in-
telectual, la importancia de su consumo para
los atletas, para las mujeres gestantes o para
los soldados, que ademas podian portarlas
con facilidad formando parte de su racién de
campafia, e incluso lo eficaz que resultan pa-
ra luchar contra la concupiscencia, aunque
precisamente esta virtud no haya sido nunca
de las mas apreciadas.

Todos los alimentos han tenido detractoresy
admiradores, excepto las frutas, que siempre
fueron ponderadas por todas las escuelas del
saber y ademas por todos sus componentes.
Filosofos de Grecia, de Roma, de Cordoba,
cuando en esta ciudad se centraba la élite
mundial de las ciencias, de Salerno cuando
la Escuela Salernitana agrupoy consensud el
saber de las diferentes tendencias y culturas
en la confluencia de la civilizacion occiden-
tal, de la arabe, de la oriental y de la prove-
niente de los lejanos territorios de Tierra
Santa, de donde los cruzados importaron
ensefanzas fundamentales.

La desecacion en el arbol, sin que la fruta ca-
yese a tierra, espontanea primero y luego
provocada, colocando las unidades ordena-

PROPIEDADES DE LAS DIFERENTES FRUTAS

s imposible hacer un catalogo completo de todos los efectos

beneficiosos de cada fruta y, ademas, no es el objeto de esta publi-
cacion, por lo que si alguno estd interesado en conocer a fondo las dife-
rentes funciones, le recomiendo que se dirija a publicaciones especializa-
das, en las que, ademas de informarle sobre las propiedades que tiene ca-
da uno de los principios, seguramente le aconsejaran sobre la mejor for-
ma de consumirlas. No obstante, y de una manera somera, vamos a indi-
car las funciones principales que tienen las frutas mas frecuentes en
nuestra alimentacion.

Albaricoque. Es muy rico en vitamina A y contiene importantes cantida-
des de fosforo, hierro, calcio y potasio. Esta indicado para combatir algu-
nos tipos de anemia y tiene una cierta accion frente a algunos alérgenos.
Cerezas. Tienen un alto contenido en flavonoides (antocianos) de mar-
cados efectos antioxidantes. Son muy ricas en magnesio, potasio y calcio.
Tienen buen nivel de vitamina C y provitamina A.

Ciruelas. Tienen principios antioxidantes, sobre todo provitamina E (to-
coferoles) y cierta actividad antiséptica. Son ricas en provitamina A (sobre
todo las de color oscuro) y tienen un cierto efecto laxante.

Frambuesas. Son ricas en fibra, vitamina C, acido félico, flavonoides y
acido eldgico de alta afectividad antioxidante, que reduce el riesgo de en-
fermedades degenerativas y cardiovasculares.

Fresas y fresones. Tienen un alto contenido de vitamina C y de hierro y
favorecen la funcion intestinal. Su consumo debe limitarse en el caso de
niveles altos de acido Urico.

Manzanas. Siempre se ha considerado entre las frutas mas completas
por su alto contenido en casi todas las vitaminas y minerales. Son ricas en

fibra y tienen un considerable contenido en antioxidantes, proporciona-
dos sobre todo por flavonoides y quercetina.

Melocotones. Son ricos en fibra, que mejora la funcién intestinal, y en-
tre los minerales destaca su riqueza en potasio, lo que hace que esté muy
indicado en los hipertensos. Son ricos en carotenos.

Melén. Rico en minerales, sobre todo en potasio y en magnesio y en vi-
taminas, especialmente en A y C. Es rico en fibra y tiene un cierto efecto
diurético. Posee una buena cantidad de antioxidantes.

Nispero. Rico en magnesio, calcio y potasio. Buen contenido en fibra y pecti-
nas, que facilitan el trénsito intestinal y en taninos, que equilibran el efecto de
las anteriores por su accion astringente. Notable contenido en antioxidantes.
Pera. Es rica en fibra, minerales, sobre todo potasio y taninos. La mayoria
de las variedades son muy ricas en vitamina A y todas tienen una buena
proporcion de antioxidantes, prioritariamente de polifenoles y en propor-
cion apreciable de tocoferoles.

Platano. Es rico en hidratos de carbono y por lo tanto importante fuente
de energia. Entre los minerales destacan el potasio y el magnesio. Entre
las vitaminas, las mas abundantes son la A, la Cy el acido félico. Eficaz
frente a procesos diarreicos.

Sandia. Es la fruta con menor contenido calérico y por lo tanto estd indi-
cada en regimenes de adelgazamiento. No es muy rica ni en vitaminas ni
en minerales, pero en cambio tiene gran cantidad de licopeno, importan-
te antioxidante y anticancerigeno.

Uvas. Ademas de los azlcares, la presencia de vitaminas, sobre todo B6
y acido folico, es considerable. Entre los minerales destaca el potasio y las
tintas tienen muchos polifenoles y sobre todo resveratrol que es, segura-
mente, el mas potente de los antioxidantes naturales. M
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Vda. de Tomas Roda (VTR)

Alcald de Chivert (CASTELLON) [...] [1930].

Papel litografiado. 30 (didmetro).

m Este cartel, también de forma circular,
presenta, en un dibujo que abarca
practicamente toda su superficie, las multiples
frutas que esta empresa producia, envasaba y
vendia, fundamentalmente en el mercado
interior, pues su leyenda de encabezamiento,
“"frutas especiales”, solo aparece en espafiol.
La vision detenida y detallada de las frutas
presenta las mas normales en esa zona de
Castellon: peras, cerezas, ciruelas vy
melocotones.

damente para que el sol y el aire las deseca-
sen, fue otro importante avance, que con-
centrd nutrientes, facilito el transporte y dio
paso a nuevas preparaciones culinarias, co-
mo las carnes con higos secos o con datiles
que vya se utilizaron en las cocinas romana y
griega. Se unieron los zumos, conocidos ini-
cialmente como néctares, que concentraban
sabores y facilitaban la ingestion, ademads de
ser buenos acompafnantes para la comida.
Bastante mas tarde surgieron las mermela-
das, y todo parece indicar que la primera
fruta que se utilizd para este fin fue el mem-
brillo (marmelo en portugués), que dio nom-
bre a toda una linea de productos que se di-
versifico en confituras, gelatinas, etc., que
conforman un grupo de alimentos muy uti-
lizados en la alimentacion diaria y base de
nuestra apreciada dieta mediterranea.

En el resto de las dietas, las frutas son tam-
bién muy valoradas. En concreto los ingleses
tienen un aforismo que dice mas o menos en

traduccion libre: "una manzana al
dia mantiene al médico alejado”,
en clara alusion a las ventajas
que aporta a la salud previ-
niendo enfermedades. Claro
que Oscar Wilde, en una de
sus famosas e ironicas fra-
ses, asegura que para que
este pensamiento tenga
verdaderos efectos es nece-
sario tener buena punteria,
para acertar en la frente del
médico cuando se acerque.
A pesar de todo lo anterior, paso
mucho tiempo antes
de que se identificasen las
propiedades nutricionales de
las frutas. Se supo primero
que tenian hidratos de car-
bono, pero que casi carecian
de proteinas y de grasas, que
por aquellos tiempos eran los
principales componentes de
los alimentos. Hace algo mas
de un siglo se descubrieron
las "aminas vitales", las vita-
minas, y se observo que su
presencia en la fruta es con-
siderable y que sus efectos,
frente a ciertos sintomas y
enfermedades carenciales,
son determinantes.
Un poco mas tarde se encon-
traron minerales en cantida-
des minimas, que aunque sin
saber todavia sus funciones
se empezo a sospechar que
sus efectos eran importantes
para el organismo y que de
ellos dependia una serie de
actividades metabdlicas, que
son fundamentales para el
organismo. Después se supo
que los efectos de la fibra,
mds conocida entonces co-
mo hidratos de carbono no
digestibles, a los que solo se
les atribuian efectos indesea-
bles, tenian también una ac-
cion positiva regulando la ac-
tividad digestiva y hace muy
poco, apenas unos afos, se

34 x 24,5.
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descubrieron algunos componentes, que en
principio no se sabian para qué servian, que
se encuadraron en un complejo grupo, toda-
via no bien determinado, en el que estén in-
cluidos con el nombre genérico de polifeno-
les una serie de componentes como son las
flavonas, otros elementos parecidos llama-
dos flavonoides, que a su vez se componen
de flavonoles e isoflavonas, y a todos ellos se
les atribuyen, cada vez mas, porque se van
conociendo mejor, diferentes funciones, que
hacen que se consideren las propiedades
funcionales, que con mucha frecuencia en
muchas de ellas se hayan identificado diver-

Cooperativa del Campo
Novelda (ALICANTE). Donat [1950]. Cartulina litografiada.

m Este cartel litografico impreso sobre un cartén, que debia

servir como calendario para colgar en la pared de las casas,
se refiere a las "uvas de Novelda", fruta muy conocida no
solo dentro, sino también fuera de nuestro pais. Y aunque no
aparecen palabras en francés, inglés o aleman, la frase de
“cosecheros exportadores” era bien explicita de su principal
destino.
Estéticamente, ademas, la escena recogida era no solo bella,
sino muy costumbrista y muy concreta: la vendimia de
hombres y mujeres, el traslado en capachos a una zona
donde varias mujeres limpiaban, cortaban y preparaban las
uvas, y todo ello coronado por dos espectaculares racimos
que se salen literalmente de la imagen.
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sos antioxidantes, que prolongan la vida de diferentes células y que
tienen efecto directo frente a los radicales libres, culpables muchas
veces de diversos trastornos patologicos cardiocirculatorios y neo-
plasicos. El triunfo de la fruta como alimento saludable es universal y
generalizado en todas las culturas, sin que haya ninguna que no las
recomiende o que aconseje limitar su consumo.

(CON O SIN CASCARA?

La cascara tiene algunos componentes interesantes que eliminamos
cuando procedemos a pelarla y entre ellos hay vitaminas, sobre todo
del grupo B, en algunos casos en proporcion superior a la de la pulpa,
algunos antioxidantes y bastante fibra que, ademas de regular la fun-
cion intestinal, nos produce una sensacion de saciedad que tiene
efectos muy eficaces en la lucha, bastante frecuente, contra el exceso
de peso. La funcion de la céscara es defender a la fruta contra el ata-
que de algunos microorganismos y de ciertos parasitos, que no pue-
den atravesar la barrera que supone, y ademas es el lugar en el que se
acumulan casi todos los productos fitosanitarios que se emplean en el
tratamiento de las plagas. Comer la céscara, por tanto, nos reporta al-
gunos beneficios, pero al mismo tiempo lleva aparejados ciertos peli-
gros, por lo que sélo debemos consumirla cuando estemos absoluta-
mente seguros de que no han sido tratados los arboles, por proceder
de huertos muy controlados y conocidos o por haber sido obtenidos
en cultivos bioldgicos. En cualquier caso es recomendable que antes
de consumirla procedamos a lavarla cuidadosamente.

LOS REFRANES DE LAS FRUTAS
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José Majo Nonell

BARCELONA. Ramén Mir [1930]. Papel litografiado. 32,2 x 22'7.

m En este caso, este magnifico cartel editado en papel y firmado por el

conocido ilustrador Ramon Mir, recoge de nuevo la forma mas comun de
la publicidad sobre frutas.
Reproducia, con enorme fidelidad, las que dicha casa de Barcelona
ofrecia (melocotones, ciruelas blancas y negras, y peras), y textos
aclaratorios -en francés, ahora- de que eran exportadores de frutas y
que efectuaban una seleccion de frutas “embaladas con esmero para el
extranjero”. Al final, y dirigido a los lectores en inglés, se les aclaraba, por
su parte, que lo que se ofrecia era "la mejor seleccion de frutas”

ay muchos refranes referentes a las frutas que aluden a su calidad,

bondad, estado de conservacién, dulzor, etc., y como casi siempre
llevan escondido un mensaje alusivo, y muchas veces comparativo, con las
cualidades de las personas. La imagen de la fruta es muy positiva y asi se
refleja en los refranes.

“Fruta y camino diario para ser centenario”. El refran es antiguo,
pero la ciencia esta contrastando la exactitud de la afirmacion. La campa-
fia europea en nuestro pais del Ministerio de Sanidad aconseja que las ra-
ciones de frutas y hortalizas que cada dia debemos consumir sea de cin-
co, para tener asegurada la ingesta de ingredientes necesarios, al mismo
tiempo que sustituyen a la ingesta de otros alimentos, més proteicos y
grasos y por lo tanto mas caléricos. El efecto positivo es mucho mas apre-
ciable cuando ademés complementamos la dieta con un ejercicio diario,
adecuado al estado fisioldgico de cada persona, sin escatimar el esfuerzo,
pero sin forzar excesivamente al organismo.

“Cuando el pajaro la pica, la fruta es rica”. Nunca un péjaro pica
una fruta que todavia no ha alcanzado el punto 6ptimo de madurez. El
mercado, en cambio, exige muchas veces que se recolecte la fruta cuando
todavia no est4 bien madura, para aprovechar los altos precios que sue-

len alcanzar los frutos que llegan primero al consumidor. Cada fruta tiene
sumomento Optimo y ademas existen unas determinadas variedades, que
con frecuencia se encuadran en la denominacion “de estacion”, que ge-
neralmente son las que ofrecen mejores cualidades organolépticas, las
mas sabrosas y las mas nutritivas, las que ademas tienen los precios mas
moderados y las que hacen honor a otro refran que dice: “Fruta tem-
prana, verde y cara”.

Cuando te comes la fruta, acuérdate de quien la cultiva (aforismo
vietnamita). No va a ser frecuente que recurramos a refranes de otras pro-
cedencias, porque nuestro idioma es suficientemente rico en ellos y porque
,ademds, entre las cualidades de los espafioles esté la de ser bastante di-
characheros, pero no viene mal hacer un recordatorio a aquellos producto-
res de frutas que para hacer posible que las disfrutemos han tenido que es-
tar todo un afio esperando la recoleccion, con grandes esfuerzos laborales y
muchas veces econdmicos, que se han concretado en los muy variados cui-
dados que han sido necesarios para que el &rbol se desarrolle bien, se nutra
adecuadamente, se defienda contra las plagas y contra las adversidades
meteoroldgicas y, finalmente, para conseguir por sus frutos unos precios ca-
si siempre muy inferiores a los que nosotros pagamos por ellos.
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FRUCHTHAMDEL CESELLSCHAFT
FCIPMID & FIFCHER
CORREDORES DE FRUTAS
BREWHEHW

EL VALOR NUTRITIVO
DE LOS ZUMOS

El zumo de frutas es exclusivamente la parte
liquida obtenida de la fruta. Quiere esto decir
que en su composicion no entran los sélidos,
es decir ni la piel ni la pulpa, y tanto en una
como en otra hay diferentes nutrientes que
no pasan al producto identificado como zu-

Scipio & Fischer

de este anuncio.

Bremen (ALEMANIA). Ferrando [1930]. Cartulina litografiada. 48,5 x 32.

B La nota mas destacable del cartel de Ferrando estriba en la diferente forma de
presentacion del conjunto de frutas y verduras de estos “corredores de frutas" de
Bremen, ya que ahora la estructura del conjunto y la técnica pictografica son las
de los bodegones normales de la pintura convencional.

Aqui, por otro lado, la variedad es algo mayor, y con un fondo anadido de flores
(rosas y claveles), la mesa tiene naranjas, limones, platanos, uvas y, también,
tomates. Dos palabras en aleman confirmarian el destino geografico mayoritario

mo y esto supone una cierta
disminucion del valor nutri-
cional de la fruta. El resulta-
do es diferente en los distin-
tos casos, pero en todos ellos
se produce una importante
merma de fibra y, en algunas
ocasiones, una pérdida consi-
derable de polifenoles y otras
sustancias  antioxidantes.
Hay que tener en cuenta
también que en el mercado
se presentan diferentes tipos
de zumos, porque es frecuen-
te que, para prolongar su vi-
da comercial, se sometan a
procesos térmicos mas o me-
nos intensos (pasteurizacion,
UHT, esterilizacion) o a la ac-
cion de determinados con-
servantes. Las virtudes del
producto son mayores cuando el zumo es
fresco y esta recién exprimido, porque, inme-
diatamente después de su obtencion, se pro-
ducen unas reacciones que concluyen en la
oxidacion de algunos componentes (vitami-
nas y polifenoles) con la correspondiente
pérdida de valor nutricional, que se suma a la
de los componentes de pulpa y cascara de los
que ya hemos prescindido.

(ANTES O DESPUES
DE LAS COMIDAS?

La forma mas habitual, en Espafia, de consumir
la fruta es como postre, sobre todo después de
las dos comidas principales. Esta forma ha reci-
bido algunas criticas, como por ejemplo que
alteramos la actividad natural del aparato di-
gestivo, al consumir al final azucares de muy
rapida fermentacion, lo que da lugar a que las
digestiones sean mas pesadas y prolongadas
por la dificultad de digerir el resto de los ali-
mentos. Esta opinion carece de base cientifica,
porque cuando hacemos la ingesta de manera
continuada, se forma en el estdmago el llama-
do "bolo alimenticio", en el que se mezclan to-
dos los alimentos y en consecuencia sus com-
ponentes. Sin embargo, hay otras razones que
pueden hacer recomendable, en ciertos casos,
que la ingesta de fruta sea anterior a la del res-
to de los integrantes de la comida. Es el efecto
de saciedad que produce, lo que hace que sea-
mos mas comedidos con los demas alimentos,
aunque no es menos cierto que en una socie-
dad como la nuestra, en la que es habitual ter-
minar la comida y la cena con un postre, del
que la costumbre nos dificulta prescindir, el
que menos calorias aporta es precisamente la
fruta, muchas menos que cualquier especiali-
dad repostera o que una tabla de quesos. M

Los originales de los carteles que ilustran este articulo forman parte de la coleccion de mds de 5.000 ejemplares
de Carlos Velasco, profesor de Economia en la UNED. Para contactar: www.vecamugo.es
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n la historia humana, la explica-
cion mitologica de los origenes, de la vida y
de la inmortalidad, llevan siempre e indefec-
tiblemente a una fruta. En Occidente, el quid
es la manzana y en Oriente, el melocoton.
En las tres grandes religiones del Libro, judia,
cristiana y musulmana, todo comienza en el
Paraiso Terrenal o Jardin del Edén, cuando
Eva, tras la cata de una manzana estigmati-
zada, es expulsada junto a su pareja del re-
cinto. En realidad, la Biblia habla de un fruto
en generaly lo de la manzana en concreto se
inventa en el siglo V, como resultado de una
torcida traduccion latina del texto. Aunque
en latin manzana se decia malum, derivado
del griego melon, los cristianos de la época
supusieron que en el paraiso el fruto mas
comun debia ser aquel que se daba en sus
propios huertos, la manzana, de manera que
sustituyeron su nombre por el que daban a
la fruta en general, pomum, que no en vano
todos los cultivos y arboles frutales estaban
bajo la proteccion de la diosa Pomona. De

manera que de malum a pomum, sin pararse
a pensar en lo raro que resultaba que nues-
tros "primeros padres", tras ser sorprendidos
en falta y tomar repentina conciencia del
pecado, se cubrieran pudorosamente con
hojas de higuera, de forma que entre el pe-
cado y el primer arrepentimiento debié me-
diar una rapida e insolita carrera entre el
manzano y la higuera.

Pero lo de la manzana ya venia de antiguo y
era el atributo femenino asignado a Afrodita
y su alter ego Venus, partiendo de la seme-
janza entre el corte vertical del fruto y el
aparato genitourinario de la hembra huma-
na. A mayor abundamiento, si la manzana se
taja en horizontal aparece el pentaculo o es-
trella de cinco puntas, que es la clave y el
simbolo de la Ciencia Superior que abre las
puertas al discernimiento entre el bien vy el
mal; un simbolo que recuperan los magos en
sus encantamientos benéficos (la otra cara
es la de la bruja de Blancanieves) y Merlin
ensefia siempre a la sombra de un manzano.
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Frutas

Quiza la manzana del paraiso fuera un higo
0 quiza un albaricoque, que era el fruto es-
trella en la region donde se encontraban el
Tigris y el Eufrates y donde se supone que
estuvo el edén, pero, finalmente, la manzana
se quedo con el santo, la sefia y la marca de
identidad.

Y, como se dijo, de la manzana occidental al
melocoton del Oriente.

Al oeste de China, en el Jardin de la Inmorta-
lidad, hubo un melocotonero cuyo tronco no
llegaban a abarcar mil hombres enlazados
por sus manos, que fue patrimonio de Si-
wang Mou o la Madre Real. Solo ofrecia sus
frutos cada tres mil afios, los dioses se ali-
mentaban de sus flores, y el contacto con su
savia volvia luminosos e iridiscentes a los
cuerpos humanos. Era el Arbol de la Vida y
los que conseguian llegar hasta €l podian
emprender el camino hacia el Gran Todo u
origen del Conocimiento sumo.

Los dables estiletes lacados en rojo, los Ki-Pi
con los que los sacerdotes dibujaban los ca-

-
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racteres de los oraculos que predecian el fu-
turo y buceaban en el destino, y el cetro real
solo se fabricaban con madera del arbol del
melocoton. Tradicionalmente y en la actuali-
dad, tanto en China como en Japon se feste-
ja al melocotonero en flor como simbolo de
la primavera, de la fecundidad y de la reno-
vacion fisica y espiritual.

El melocoton, que se cree protege contra el
rayo y contra los malos espiritus, llegé a Eu-
ropa en tiempos del emperador Augusto,
tras su paso y reposo en la antigua Persia.
Los romanos lo llamaron mallum persicum o
manzana de Persia, y el nombre evoluciono
posteriormente a pessicum, pessicay pesca,
que en las nuevas lenguas romances se con-
virtio en péche para los franceses, pesca en
italiano, peach en inglés y pfinsiche en ale-
man. Los espafoles, con frecuencia tan ori-
ginalesy divergentes, lo denominaron melo-
coton.

EN EL RESTAURANTE, DEL
ARRINCONAMIENTO A LA NADA

A medida que la fruta se fue trasladando al
final de la comida, su importancia y valor
fueron cediendo posiciones y acabd triste-
mente orillada en el menu. En Espafia, aun a
pesar de la abundancia en produccion total
y de la enorme variedad de especies y varie-
dades, como sefala Lorenzo Millo: “..la ofer-
ta de frutas en los restaurantes bien puede
merecer la clasificacion de desastrosa. Las

Melocotonero en Murcia.

-

Fruta de Lérida. Restaurante Cal Nenet.

mds de las veces se anuncian con una timi-
da mencidn "frutas del tiempo”, y si se pide,
hay que averiguar previamente de qué fruta
se trata, pues son muchos los que sélo ofre-
cen una especie en lugar de presentar un lu-
cido frutero. Las frutas, es cosa sabida, aun
siendo de la misma especie, difieren mucho
segun la variedad de la que proceden y, no
obstante, mientras que en todo restaurante
hay una carta de vinos en la que éstos se
separan por bodegas y marcas, ni por ca-
sualidad se encuentra un restaurador que
ofrezca manzanas, peras u otras frutas
anunciando sus distintas variedades como
si no mediara un abismo de sabor de unas a
otras. Pero ésta es una cuestion que no les
preocupa, y si se les interroga sobre la ca-
rencia de una oferta seria de frutas, se limi-
tan a contestar: “"No las pide el cliente” i Por
qué no pide el espafiol frutas? Por la escasa
calidad de la oferta.

Ademas, al ninguneo de la fruta en la res-
tauracion espafola contribuyen otras razo-
nes y causas. La fruta se rechaza o esconde
en las cartas por la cada vez mayor vigencia
de la "ley del minimo esfuerzo” en los locales
de restauracion. Y hay que tener en cuenta
que cerca de la mitad de los espafioles come
fuera de casa.

En definitiva, la mayoria de los clientes que
acuden al restaurante se maneja entre requ-
lar y muy mal con los cubiertos y las técnicas
de pelado de fruta, y en consecuencia se op-
ta por alternativas de consumo mas faciles o
menos incomodas.

En los establecimientos de restauracion, la
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fruta ya solo es un adorno en forma de es-
trellada carambola en el borde del plato, en
apurado acompafamiento de fileton con
trocitos de pifia o en salseo de frutas del
bosque para los platos de caza, al gusto cen-
troeuropeo y del todo ajeno a los usos y cos-
tumbres culinarios hispanos.

NUTRIMENTO, ANTE Y POS

Desde el principio de la historia, la fruta for-
mo siempre parte sustancial de la dieta de
los espafoles de baja 0 mediana condicion,
mientras que las clases dominantes o pu-
dientes la usaron de forma circunstancial. En
los periodos mas antiguos su produccion fue
basicamente para el autoconsumo, pero en
la baja Edad Media empezaron a aparecer al-
macenes de frutas que comercializaban en
mercados y ferias los productos que les alle-
gaban los fruticultores.

Mientras que para el pueblo llano y para al-
gunas érdenes monasticas era un recurso
obligado en la dieta, el consumo fruticola de
la nobleza se orientaba casi exclusivamente
por criterios de salud. Asi, los unos la toma-
ban fresca y de temporada y los otros basi-
camente en letuarios o electuarios, conser-
vas dulces y confituras, a base normalmente
de miel, de las que se inferian supuestas pro-
piedades curativas. En general, se creia que
los higos y las uvas eran buenas para proble-
mas del higado y para incrementar la fertili-
dad varonil; membrillos y peras se usaban
para tratar problemas digestivos e infantiles



“caguetillas”; la cidra, en costrada, se uso
contra la peste y el melocoton era mano de
santo en cuestiones de desmayos.

También se diferencia-
ba el consumo por cla-
ses sociales en el tipo
de fruta y en la prepa-
racion de la misma.
Los menos afortuna-
dos comian lo que po-
dian y cuando podian,
antes, durante o des-
pués; los poderosos
solian limitar su pre-
sencia en la mesa al
postre y en forma ela-
borada de pomadas,
burnias, hechuras, al-
fefiiques y zumos. Hi-
gos y castafias eran
cosa de gente vulgar
(en la expresion popu-
lar todavia se conserva
la poca apreciacion en la forma de "no valer
ni un higo" o “menos que dos castafnas"),
mientras que el prisco o albérchigo (una es-

pecie de melocoton) y las azinbogas o toron-
jas eran deleite de gente fina.

En el Renacimiento y el Barroco, la fruta pa-
so a ser netamente un bocado o plato de
"ante", es decir, aquel con el que se abria bo-
ca para la comida. La fruta abria el festin pa-
laciego, la manducaria hidalga y la cuchi-
pandadela gente del hampa, desorden vy ja-
caranda, como se pone de manifiesto en la
cena que "La Gananciosa" prepara a los
compinches que se reunen, en la novela Rin-
conete y Cortadillo, tras los muros del Patio
de Monipodio

Pero la saludable costumbre de tomar la fru-
ta al inicio del yantar pas6 a mejor vida en el
siglo XVIII con el cambio dinastico y la entro-
nizacion de los Borbones. Tanto sus cocineros
franceses como las reinas italianas, portu-
guesas o alemanas que fueron llegando a Es-
pafia para matrimoniar con ellos, redirigieron
la fruta al final de la comida y como postre.
De ante a pos. Discutible decision que se pro-
longaria hasta nuestros dias. M
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Villafranca del Bierzo.

Plasencia.

Cartagena.
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Museo Dali. Figueres.

Girona.

Mercado de Denia. Alicante.

De ensuenos bercianos a tierras

altas de Burgos

E | periplo empieza en El Bierzo, al norte
de Leon, region repleta de magia y encanto
que conviene recorrer mientras se escucha
un himno, Quiero perderme otra vez en El
Bierzo, del duo Miguel y Edith, y donde se
dan tres frutos de notable calidad e interés:
la manzana reineta (en sus variedades
blancay gris) del Bierzo, macizasy estupen-
damente equilibradas en dulzor y acidez; la
castafa del Bierzo y la pera conferencia
del Bierzo. Punto de partida en la capital
politica y econdmica de la region, la medie-
val Ponferrada, antigua Pons Ferrata, en la
confluencia de los rios Sil y Boeza y en ve-
cindad con dos joyas naturales: el Valle del
Silencio y Las Médulas, impresionante paisa-
je de viejas minas romanas que son Patrimo-
nio de la Humanidad.

Siguiente alto en Cacabelos, que sabe y huele
a vino, a botillo y a pimientos rojos asados. A
dos kilometros de la villa se enclava el castro
de Ventosa Bergidum Flavium, y a seis el Pala-
cio de Canedo, donde sobrevive una especie
en extincion en el genio y figura de su propie-
tario, el sefior Prada o Prada a Tope. Alli se
pueden adquirir toda suerte de productos lo-
cales, los frutos de referencia, embutidos, vino
berciano, aguardientes, y, si el tiempo no lo
impide, sentarse a la mesa del restaurante pa-

Tienda de Prada a Tope. Cacabelos.

ra degustar un picadillo matancero, el bacalao
al estilo berciano y el solomillo de cerdo con
manzana reineta del Bierzo.

Y antes de dejar atras la comarca berciana,
visita a Villafranca del Bierzo, cerca de la
Reserva Natural de Los Ancares y protegida
por un castillo con cuatro cubos esquinados.
Mds vino bueno, mas botillo y empefada.
Todo se puede comprar en Mi Tienda o de-
gustar opiparamente en Casa Méndez,
honrada casa de comidas y reservorio de ex-
celente producto local, en amor y compana
de los vinos D. O. Bierzo, potentes, gustosos,
cada vez mas redondos y acabados.

Hacia el noroeste de la provincia de Burgos,
donde se enclava la hermosa comarca v el
Valle de Caderechas, entre la Sierra de Ona y
el Pdramo de Masa, con bosques, arquitec-
tura popular de madera, piedra y adobe, y
extensiones de frutales entre los que brillan
con luz propia la cereza de Las Caredechas
y la manzana reineta de Las Caredechas.
Espacio para recorrer con calma, y reposan-
do la vista a cada instante. A la hora del con-
dumio, podria ser una eleccion sensata de-
jarse caer por la Fonda Once Brutos, de
Ona, donde dan cosas ricas como cordero
asado, ternera en su jugo y dulceria a base
de la jugosa fruta local. M

SUGERENCIAS DEL AUTOR: Cacabelos (Leon): Palacio de Canedo; C/ La Iglesia, s/n, Canedo (a 6 km
de Cacabelos). m Villafranca del Bierzo (Ledn): Mi Tienda, Jesis Adran, 6. Casa Méndez; C/ Espiritu
Santo, 1. m Ofia (Burgos): Fonda Once Brutos; C/ Pan, 6.
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Caminos fruticolas riojanos y catalanes

L a ruta empieza en Logrofo, capital de
La Rioja, Comunidad donde se produce una
fruta singular, las peras del Rincon de Soto,
suaves y jugosas en su dos variedades, Blan-
quilla y Conferencia. Alli visita a la Plaza del
Mercado, donde se enclava la Catedral de
Santa Maria la Redonda, unos buenos pase-
0s por las varias zonas peatonalizadas de la
ciudad, Cien Tiendas, Gran Via San Anton y
Portales, y adquisicion de producto de refe-
rencia en la fruteria E/ Calahorranoy en la
tienda gourmet Javier de Torre. A la hora'y
momento del yantar, recalada en el restau-
rante Avenida 21, que hace cocina regional
y se ubica dentro de un bonito espacio abo-
vedado de ladrillo, con una carta excitante
de la que hay que tomar en cuenta sus higos
en almibar.

De Logrofio a la comunidad catalana por la
izquierda segun se mira el mapa, para cono-
cer y disfrutar de dos productos de fuste, la
ciruela claudia de Nalda, y la pera de
Lleida, gustosa y con un potencial organo-
Iéptico extraordinario en sus variedades Li-
monera, Blanquilla y Conference.

Lugar de referencia y prudencia para tales

Perales de Lleida.

Mercado Ronda Fleming. Lleida.

menesteres es, naturalmente, Lleida, capi-
tal agricola de Catalufia. Zona de embutidos
autoctonos, como el solis, curioso y exquisi-
to salchichon, y la girella, a base de tocino,
arroz, huevos, ajo, perejil, azafran, sal y pi-
mienta; del queso Tupi, fermentado de leche
de oveja, y de los vinos DO Costers del Segre.
Platos donde brillan los caracoles, el arroz
con conejo, las cocas, especialmente la pa-
llaresa, la cassolada, los panadones y el
confitat. También hay que prestar atencion
a los platos de caza, especialmente a los que
se hacen con isad, rebeco del Pirineo. Si la vi-
sita se hace entre los meses de septiembre y
octubre hay que acudir prestamente a las
Semanas Gastronomicas de la fruta, en las
que distintos restaurantes elaboran platos
con estos productos.

Para el zurrdn peregrino o para catar in situ,
mas que recomendable la fruteria Fruites i
verdures Marta i Agusti. El condumio en el
restaurante Cal Nenet, empresa familiar si-
tuada en el centro de la huerta leridana, co-
cina tipica y muy bien cocinada. El trato, su-
perior. Opcion también interesante es el bar
Mister Nam-Nam, donde ofrecen bocadi-
llos de caracoles con all i oli.

El camino empieza a tocar a su fin en la pro-
vincia de Girona, patria orgullosa y chica de
la poma de Girona, una indicacion geogra-
fica protegida que acoge cuatro variedades
de manzana: Granny Smith, Golden, Red De-
licias y Gala.

Puestos en estas tierras hay que llegar y pa-
rar en la capital, Girona, que cuenta con un
hermoso barrio historico con murallas me-
dievales, monumentos romanicos, goticos y
barrocos, bafios drabes y una de las mejor
conservadas juderias de toda Europa. Aqui,
la recomendacion gastrondmica es evidente,
el Celler de Can Roca, un templo coquina-
rio donde ofician como sumos sacerdotes
los hermanos Joan, Jordi y Joseph, y donde,
en este caso, hay que hacer caso a su man-
zana caramelizada.

Subiendo hacia Francia, la ruta toca a su fin
en Figueres, capital del Alt Emporda, zona
activa de produccion de la poma, patria chi-
ca de Salvador Dali, de cuya memoria queda
el Museo Dali, uno de los mas visitados de
Espafa, y sede del restaurante Emporda,
perpetuado ad eternum por la pluma de Jo-
sep Pla en cuadernos grises y viajes en auto-
bus. W

SUGERENCIAS DEL AUTOR: Logroio: Fruteria El Calahorrano; E| Peso, 10. Tienda gourmet Javier de Torre; RepUblica Argentina, 17. Restaurante Avenida
21; Avda. de Portugal, 21. m Girona: Restaurante Celler de Can Roca; Can Sunyer, 48. m Figueres (Girona): Restaurante Emporda,; Avda. de Salvador Dali,
10 (antigua Carretera de Francia). m Lleida: Fruites i verdures Marta i Agusti; Mercado Ronda-Fleming, Parada 38-39, Paseo de Ronda n® 90. Restaurante Cal
Nenet; Partida de Butsenit, 38. Bar Mister Nam-Nam; Avinguda Alcalde Rovira Roure, 1.
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Rutas consabor / Frutas

Periplos de fronteras, melocotones, peras y uvas

L a ruta comienza en el Bajo Aragén y en
la zona de encuentro entre las provincias de
Zaragoza y Teruel, que es donde se produce
el melocoton de Calanda o amarillo tardio
de Calanda, una fruta con sabor, textura y
aroma de antafo, unidos por un nombre que
evoca el estruendo de los tambores cuyo eco
lanzo al mundo Luis Bufiuel.

Como primera providencia hay que acercarse
a Teruel, la capital mundial del arte mudéjar
y ciudad reconocida por UNESCO como Patri-
monio de la Humanidad. Allj, visita de respeto
a don Diego Martinez de Marcilla y dofa Isa-
bel de Segura en el Mausoleo de los Amantes,
y después, saliendo de la ciudad, regalo en el
restaurante EI Milagro, referente gastrono-
mico turolense, tradicional actualizado y una
propuesta de secreto de Teruel relleno de ja-
maon y orejones de melocotdn de Calanda.
Entrando el camino y la ruta en la Comuni-
dad Valenciana, el viajero llega al nordeste
de la provincia de Alicante, que es tierra de
los nisperos de Callosa d'en Sarrid, en sus
variedades principales, Algar, Algerie y Na-
dal,y después en la zona del norte de la pro-
vincia y sur de Valencia al epicentro produc-
tivo de las Cerezas de la montaia de Ali-
cante, peculiares, brillantes, grandotas vy re-
partidas entre las variedades Burlat, Tilagua,
Planera, Nadaly Picota.

Parada y fonda en este periplo en Dénia, al
abrigo del castillo drabe en los altos del
Montgo vy frente al mar azul de donde viene
la insuperable gamba roja, que se puede de-
gustar, junto a los antedichos frutos y en su
temporada, en el restaurante Octavio's, fa-
miliar, atento, casero y tradicional, aunque
también puede optarse por la opcion de
vanguardia en El Poblet, donde oficia el
prestigioso chef Quique Dacosta.

Sin salir de la provincia alicantina y ahora

EEEE

SUGERENCIAS DEL AUTOR: Teruel: Restauran-
te El Milagro; Carretera N-324 (Sagunto-Burgos),
km 123. m Dénia (Alicante): Restaurante Octa-
vio's; Ctra. Les Marines, km 4,5. Restaurante EI
Poblet; Ctra. Les Marines, km 3.

dentro de la comarca centro-occidental, el
viajero encuentra la uva de mesa embolsa-
da de Vinalopd, en sus dos variedades, Ideal
y Aledo, y siempre embolsadas antes de que
comiencen a madurar siguiendo una técnica
y sistema unicos en el mundo.

La ruta se adentra luego en la provincia de
Murcia y mas concretamente por la comarca
del Campo de Cartagena, a un paso de las pla-
yas del Mar Menor, donde se produce el me-
16n de Torre Pacheco o Torrepacheco, exqui-
sito y con vocacion de expandirse por muy le-
jos de su fronteras de produccion con una
Fiesta del Melon que aspira a convertirse en
referente internacional de este cultivo.

Y de alli a la zona donde se ubican pueblos co-
mo Alhama, Totana y Aledo, que es el terri-
torio propicio para las uvas de Espufa, blan-
cas, gruesas, frescas y en su punto de dulzor.
Fin del camino en Jumilla, donde se da la
pera de Jumilla de la variedad Ercolini, de
carne blanca, perfumada, dulcisima y jugo-
sa. Buena compafa para una gastronomia
que funde lo castellanomanchego con lo le-
vantino en platos de rotundidad como el
gazpacho jumillano, de tradicion judia, con
cazay caracoles; el trigoentero, la gachami-
gay el mortirigiielo, que siempre conviene y
procede acompafar con vino de la DO Ju-
milla. W
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Rutas consabor / Frutas

Caminos que se entrepiernan en cerezas

E | camino y la excursion empiezan en el
norte de la provincia de Caceres, con un re-
corrido que siempre deberd ser largo y repo-
sado, para gozar y maravillarse del paisaje, la
gastronomia y el trato gentil de las gentes
de los valles del Jerte, La Vera y Ambroz, ém-
bito natural de una de las grandes cimas fru-
ticolas espafiolas, la cereza del Jerte, en
gran parte picotas, cereza sin pedunculo, de
los tipos Ambrunés, Pico Negro, Pico Colora-
doy Pico Limdn Negro, junto a la exquisita
cereza con rabo que llaman Navalinda.

Como centro de operaciones hay que elegir,
sin la mas minima duda, Plasencia, ciudad
fundada por Alfonso VIII para: ".. agradar a

Recogiendo picotas en el Jerte.
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Dios y a los hombres”,y lugar, ademds de no
lejano a Las Hurdes y al Parque Natural de
Monfragle, donde se encuentran los valles
de La Vera, el Jerte y el Alagon.

Plasencia, que recibe al visitante aparente-
mente austera y amenazadora tras sus mu-
rallas graniticas y sus imponentes puertas, es
todo corazon en el que hay que entrar tras
un paseo por su plaza mayor, sus catedrales
vieja y nueva, el Palacio Episcopal, numero-
sas iglesias, recintos palaciegos y casas se-
foriales, aunque, cumplidas las tareas del
espiritu, hay que satisfacer otras no menos
trascendentes, para lo que se recomienda pi-
tanza en el acogedor y céntrico restaurante
La Catedral. Para empezar a hacer la diges-
tion y saber de la historia proxima del lugar y
la zona, se recomienda la busca, adquisicion
y lectura de los libros Plasencia en llamas, de
Antonio Sanchez Marin, y Piornal, sierra y
cielo, de Angel Prieto Prieto.

El siguiente, largo y definitivo alto lleva al
peregrino a la comarca de Las Batuecas, en
la provincia de Salamanca y casi en la fron-
tera con Caceres. Alli se produce otro fruto
de la misma gama, la cereza de la Sierra de
Francia, y alli o por alli estd La Alberca, al
pie de La Pefa de Francia, dentro de un pai-
saje sobrenatural que en ello se afirma
cuando, al llegar la noche, un grupo de mu-
jeres que forma la comitiva denominada La
Moza de la Animas, recorre las fragosas ca-
llejuelas rezando salmos a los difuntos entre
el repicar de las campanas.

Para concluir el periplo en paz y tomando
perspectiva, hay que alejarse unos pocos ki-
lometros de La Alberca, y llegarse al restau-
rante Mirasierra, en Mogarraz, embaularse
una patatas “meneds”y una tarta de casta-
fias pilongas al chocolate..., y dejarse ir. I

EEEE

SUGERENCIAS DEL AutOR: Plasencia (Cace-
res): Restaurante La Catedral; Avda. de Calvo So-
telo, 19-23. m Mogarraz (Salamanca, a 7 km de
La Alberca): Restaurante Mirasierra; Miguel An-
gel Maillo Gascon, 66.
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Consumo de frutas en Espana

as estadisticas que recopila la FAD
establecen una prelacion de los paises
conforme a su importancia en la produc-
cién de frutas frescas. Los cinco princi-
pales productores son India, Vietham,
China, Iran e Indonesia; no obstante, la
supremacia de India es notable puesto
que su produccion resulta, por ejemplo,
cinco veces superior a la obtenida por In-
donesia. Los ultimos datos disponibles,
relativos al afio 2009, sitlan a Turquia
como el principal productor de fruta en el
area europea seguida de ltalia y Espafia;
las cifras de Polonia, Portugal y Rumania
son sensiblemente mas reducidas, aun-
que destacan entre el grupo de paises de
la UE-27.
En la demanda de alimentacion de los
consumidores espafioles priman los pro-
ductos frescos y, por tanto, las frutas se
configuran como una de las partidas mas
importantes en su dieta. EI consumoy el
gasto se concentran basicamente en los
hogares (sobre la demanda global supo-
nen un 93% y un 94%, respectivamen-
te). Asi pues, durante el afio 2009, en los
hogares espafioles se consumieron, por
cada miembro, 95,7 kilos de frutas fres-
cas y se emplearon 126 euros. Los citri-
cos y las frutas tropicales cuentan con un
protagonismo notable en estas cifras de
consumo y gasto y, por tanto, se analiza-
ran de forma especifica en esta misma
seccion de proximos numeros de Distri-
bucion y Consumo.
La enorme variedad existente en la fami-
lia de frutas supone que la demanda se
fragmente y que las distintas frutas cuen-
ten con una participacion diferente tanto
en términos de consumo como de gasto,
tal y como refleja el grafico 1 basado en
datos del Ministerio de Medio Ambiente,
y Medio Rural y Marino (MARM).

VicTor J. MarTin CERDENO

Grafico 1
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FUENTE: Elaboracidn propia con datos del Ministerio de Medio Ambiente, y Medio Rural y Marino.

Durante los ultimos afios se ha generali-
zado el mensaje sobre la bondad de las
frutas frescas en el equilibrio de la dieta
apoyandose en sus cualidades nutritivas.
El objetivo fundamental ha sido frenar
drasticamente la tendencia descendente
en el consumo de frutas frescas y, al mis-
mo tiempo, aumentar la demanda per
capita de este tipo de productos en fami-
lias jovenes, nifios y adolescentes.

El consumo de frutas cuenta con distin-
tas particularidades en Espafia (cuadro
1). Por ejemplo, las diferencias regiona-
les en la demanda suponen una diver-
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gencia de mas de 29 kilos per capita en-
tre los individuos con un mayor consumo
(Castillay Leon) y los que tienen el menor
(Extremadura). Catalufia, Aragéon, Ma-
drid, Castilla y Ledn, Asturias, La Rioja y
Canarias estan por encima de la media
nacional en el consumo de frutas, mien-
tras que Baleares, Comunidad Valencia-
na, Murcia, Andalucia, Castilla-La Man-
cha, Extremadura, Galicia, Cantabria,
Pais Vasco y Navarra estan por debajo.

El municipio de residencia se convierte
en otra variable importante en cuanto al
consumo de frutas, puesto que existe
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una diferencia de mas de 16 kilos entre
la cantidad demandada por un individuo
que vive en un municipio con menos de
10.000 habitantes y otro que reside en
una ciudad de mas de 500.000 habitan-
tes. La demanda de frutas también esta
condicionada por la edad del consumi-
dor de tal manera que los mas jévenes
cuentan con un consumo inferior a la
media y los mayores estan por encima (a
modo de ejemplo, puede platearse que

existe una diferencia de mas de 74 kilos
en el consumo de frutas entre una perso-
na menor de 35 afios y otra mayor de 65
afos).

El consumo de frutas decrece en los ho-
gares que cuentan con menor nivel de
ingresos; esto es, en los hogares de renta
alta y media alta existe un consumo un
11,7% superior a la media nacional
mientras que en los hogares de renta ba-
ja la diferencia es negativa y se cuantifica

en un 2%. La condicién laboral del en-
cargado de realizar las compras también
resulta determinante para el consumo
per capita de frutas; en este caso, cuan-
do la persona no esta activa existe un
mayor consumo per capita con respecto
a la media (por encima en 12,5 kilos).

Atendiendo a la configuracion del hogar,
la presencia de nifios supone un menor
consumo per cépita de frutas; por ejem-
plo, en los hogares sin nifios se alcanzan

Cuadro 1

Consumo de frutas en funcion de las caracteristicas de los hogares

CONSUMO POR ENCIMA

DE LA MEDIA

CONSUMO POR DEBAJO
DE LA MEDIA

CLASE SOCIAL

Altay media alta

Albaricoques

Media Platanos Albaricoques
Media baja Meldn Uvas
Baja Uvas Platanos
COMPOSICION DEL HOGAR Sin nifios Ciruelas -
Nifios < 6 afios - Cerezas
Nifios 6-15 afios - Uvas
SITUACION MERCADO LABORAL Activa - Ciruelas
No activa Albaricoques —
EDAD < 35 afios - Peras
35-49 afios - Uvas
50-64 afios Albaricoques -
> 65 afios Ciruelas -
TAMANO DEL HOGAR 1 persona Cerezas -
2 personas Ciruelas -
3 personas - Ciruelas
4 personas - Melocotones
5y mas personas - Ciruelas
TAMANO MUNICIPIO RESIDENCIA < 2.000 habitantes Sandia Platanos
2.000-10.000 habitantes - Cerezas
10.001-100.000 habitantes Otras frutas Albaricoques
100.001-500.000 habitantes Cerezas Sandias
> 500.000 habitantes Cerezas -
TIPOLOGIA HOGAR Jovenes independientes Meldn Melocotones
Parejas jovenes sin hijos - Albaricoques
Parejas con hijos pequefios - Ciruelas
Hogares monoparentales - Ciruelas
Parejas adultas sin hijos Uvas -
Adultos independientes Cerezas =
Retirados Uvas -

FUENTE: Elaboracién propia con datos del Ministerio de Medio Ambiente, y Medio Rural y Marino.
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85 kilos por persona, mientras que en los
hogares con nifios de 6 a 15 afios apenas
se llega a los 40 kilos. La composicién del
hogar en cuanto al nimero de integran-
tes también repercute sobre la demanda
de frutas suponiendo un consumo per
capita mayor en los hogares unipersona-
les (a partir de 3 personas empieza a
contarse con una desviacién negativa
con respecto a la media).

En funcién de la conformacion de los ho-
gares, se atiende a una amplia casuistica
en la demanda de frutas. Con caracter
general, los hogares de adultos indepen-
dientes cuentan con el consumo mas sig-
nificativo, mientras que sucede lo contra-
rio en las parejas sin hijos o con hijos pe-
quefos. Aparece un consumo por enci-
ma de la media en hogares de jévenes in-
dependientes, parejas adultas sin hijos,
adultos independientes y jubilados.
Durante los ultimos afios el comercio in-
ternacional de frutas frescas ha venido
consolidandose debido a la apertura pro-
gresiva de los mercados a través de los
acuerdos de las organizaciones comunes
de mercados, de los avances preferen-
ciales con determinados areas y las suce-
sivas ampliaciones de la Unién Europea.
Las mejoras logisticas también han sido
fundamentales para facilitar el consumo
atemporal de frutas frescas, (mejora de
transporte, comunicaciones, sistemas de
informacién o mecanismos de conserva-
cion).

Europa importa mas de la mitad del volu-
men de fruta mundial debido al incre-
mento del consumo interno, al estanca-
miento de su produccioén y al atractivo de
los precios internacionales. El continente
asiatico es el principal proveedor interna-
cional de frutas frescas con una clara
tendencia hacia el crecimiento liderada
por paises como China, Indonesia o Iréan
(recientemente, la comparacion entre las
cifras de importaciones y exportaciones
de fruta plantea un cierto equilibrio en al-
gunas zonas asiaticas que puede tradu-
cirse en la idea de que este continente
sera capaz de consumir todo lo que pro-
duce). América es el segundo productor
de fruta del mundo y, al mismo tiempo,

Grafico 2
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FUENTE: Elaboracidn propia con datos del Ministerio de Medio Ambiente, y Medio Rural y Marino.

se configura como el mayor exportador
(esta idea refleja el bajo consumo interno
de este continente, que implica que pai-
ses como, por ejemplo, Ecuador exporten
mas del 70% de su produccion).

Comercializacion

Para el caso concreto del mercado espa-
fiol, la comercializacién de frutas se de-
sarrolla fundamentalmente a través del
comercio especializado, que concentra
una cuota superior al 44%. Los super-
mercados llegan casi al 31% del total dis-
tribuido, mientras que los hipermercados
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se quedan en un 9,2%. A diferencia de
otras familias de alimentos, en la deman-
da de frutas frescas resultan significati-
vas las cuotas de los mercadillos (5,3%)
y el autoconsumo (6,7%). No obstante,
estas cuotas de venta se modifican en
funcién de la amplia variedad de frutas
comercializadas, tal y como muestra el
gréfico 2.

Consumo extradoméstico
Finalmente, conviene apuntar que la de-

manda de frutas frescas cuenta en Espa-
fia con otra via complementaria en el ca-



Alimentacién en Espafia

En la restauracion comercial, los hote-
les concentran el 32,7% de la deman-
da de frutas frescas, los bares y cafete-

nal de alimentacion fuera del hogar. En
este caso, conviene atender a los siguien-
tes aspectos:

Durante al afio 2009, los estableci-
mientos de restauracion comercial y
restauracion colectiva y social adqui-
rieron 327,7 millones de kilos de frutas
frescas y gastaron casi 367,9 millones
de euros en estos productos (exclu-
yendo los citricos, estas cifras se redu-
cen a 172,7 y 216,9, respectivamen-
te).

En la demanda extradoméstica de fru-
tas frescas, los melones y sandias re-
presentan un 24,4% del consumoy un
18,6% del gasto (42,2 millones de ki-
los y 40,3 millones de euros); las man-
zanas cuentan con un 22,6% del con-
sumo y un 19,4% del gasto (39 millo-
nes de kilos y 42,2 millones de euros) y
los platanos llegan al 15,7% del consu-
mo y al 15,5% del gasto (27 millones
de kilos y 33,6 millones de euros).

rias el 28,1%, los restaurantes inde-
pendientes el 27,8%, la restauracion
organizada el 8,9%, y el ocio nocturno
el 2,5% restante.

La restauracion comercial utiliza al ma-
yorista como principal fuente de apro-
visionamiento de frutas frescas (alcan-
za una cuota del 76,6%), seguido del
cash & carry, con una cuota del 6,1%.
El libreservicio (hipermercado y super-
mercado) alcanza el 5,9% vy el estable-
cimiento especializado el 5,7%. El res-
to de canales de compra acaparan el
5,7% restante. @

(Para ampliar esta informacion: Alimenta-
cion en Espafia en www.mercasa.es).






