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Horralizas (i)

En este capitulo de la Enciclopedia de los Alimentos se completa el estudio de las hortalizas iniciado en el nimero anterior.

Ortras horializas con raices comestibles

ZAnAHORIA

La zanahoria pertenece al género Daucus. La especie més cultivada es la Dau-
cus carota y dentro de ella la subespecie sativus es la mas utilizada en la cocina
europea.

Procede de Afganistan y fue conocida por griegos y romanos. En Espaiia fue in-
troducida por los drabes y probablemente desde aqui pasé nuevamente al res-
to de Europa. Inicialmente las zanahorias eran de color violeta debido a las an-
tocianinas, pero algunas mutaciones generaron zanahorias amarillentas en las
que los pigmentos predominantes son los carotenos. La mayoria de las zana-
horias actuales, con su color tipico naranja, se obtuvieron en Holanda a partir
de zanahorias amarillas.
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ALIMENTOS

La Daucus carota es una planta herbacea que necesita dos afios para
completar su ciclo vegetativo, pero como se cultivan para aprove-
char solamente la raiz, su recoleccion se realiza a los pocos meses
de la siembra.
Existen tres tipos principales de zanahorias:

-Grandes, para consumo crudas y guisadas.

-Alargadas, finas, generalmente para envasar.

-Manojillo, tiernas y dulces para consumo en fresco.
Las principales variedades e hibridos cultivados son:

-Parisina (raiz redonda, precoz).

-Rondbé (deriva de la parisina).

-Amsterdam (cilindrica, fina, mediolarga).

-Chantenay (conica alargada, a veces con el corazoén rojo, aguanta

al agrietado).

-Guerande (conica corta).

-Mefiique (raices pequeias.forma de dedo).

-Nantesa (cilindrica alargada).

-Flakee (mas alargada que la nantesa, terminacion roma).

-Mallorquina (precoz, ligeramente verdoso el cuello).

-Antares (cilindroconica, resistente a la rotura).

-Long Imperator (anaranjado intenso, raiz larga).

-SanValery (larga, grande y puntiaguda).

-Tip-Top (precoz, deriva de la nantesa).

-Danvers (norteamericana, similar a la chatenay).

-Carson FI (hibrido tipo chatenay).

-Nippén (hibrido tipo nantesa).

-Tino FI (tipo nantesa).

PLAGASY ENFERMEDADES

-Pulgon.

-Gusanos grises.

-Mosca de la zanahoria.
-Nematodos.

-Sclerotinia (putrefaccion de la raiz).
-Oidio o blanquilla.

-Mildiu.

-Picado.

-Quemadura de las hojas.

COMPOSICION QUIMICA

Agua 89%
Hidratos de carbono 7%
Lipidos 0,2%
Proteinas 0,9%
Retinol 1,3mg/100 g
Vitamina C 6 mg/100 g
Potasio 280 mg/100 g
Sodio 75mg/100 g
Hierro 0,7 mg/100 g
Fosforo 34 mg/100 g
Calcio 4| mg/100 g
DATOS ESTADISTICOS

Produccion mundial (2003)
Produccion UE-15 (2003)
Produccién espafiola (2003)

Raphanus sativus. Es una Crucifera, al parecer originaria de Extremo
Oriente, muy apreciada por su color escarlata y su sabor picante.
Se distinguen cuatro subespecies o bloques de variedades:

-Radicula (raices pequeas).

-Niger (negro).

-Mongri (asidtico).

-Oleifera (semillas oleaginosas).
Los colores de la raiz varian desde el blanco al negro pasando por
colores rojo palido a escarlata brillante. El tamafio de las raices osci-

23,3 millones de toneladas
3,5 millones de toneladas
270.000 toneladas
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El presente y el futuro de la agroalimentacién
aragonesa pasa por Centrorigen

C on la puesta en marcha de Centro-
rigen, el Departamento de Agricul-
tura y Alimentacion del Gobierno
de Aragon ha tratado de levantar un edi-
ficio que se convierta en el buque insignia
del sector agroalimentario aragonés. Pro-
ductores, comerciales, empresarios y todos
los representantes de la cadena alimenta-
ria estan presentes en este entorno co-
mercial y de distribucion alimentaria de
Mercazaragoza. Todos ellos respondie-
ron afirmativamente a la propuesta del Go-
bierno de Aragon de trasladar a estas mo-
dernas dependencias de 1.800 metros cua-
drados sus sedes o sus oficinas comerciales.
El Consejo Regulador de la Denomina-
cién Especifica Ternasco de Aragon, la Aso-
ciacion de Industrias Agroalimentarias
(AIAA), la Agricultura Ecolégica, la Fun-
dacion Huerta de Zaragoza, los Artesanos
Alimentarios de Aragén, la Asociacion de
Productores con C de Calidad (ADEPACA),
la Carne de Vacuno y la Federacion Ara-
gonesa de Cooperativas Agrarias (FACA)
—que tendra un edificio propio de casi 400
metros cuadrados— han trasladado a Cen-
trorigen sus respectivas sedes. Ademas, las
denominaciones de origen aragonesas (Ca-
rifena, Campo de Borja, Calatayud, So-
montano, Aceite del Bajo Aragén, Melo-
cotén de Calanda y Jamoén de Teruel) han
aprovechado este espacio trasladando has-
ta Centrorigen oficinas comerciales. El edi-
ficio acoge también la sede de la Agencia
Aragonesa de Seguridad Alimentaria, la
parte promocional de la empresa publica
SIRASA (Sociedad de Infraestructuras Ru-
rales Agrarias SA) y la parte del Departa-
mento de Agricultura vinculada a la pro-
mocioén alimentaria. Es decir, todos los que
tienen algo que decir en el campo de la ali-
mentacion estan en Centrorigen.

Durante la inauguracion
de Centrorigen fue una sa-
tisfaccion poder ver reunidos
tanto a agricultores y gana-
deros como a los maximos
representantes del sector em-
presarial de la comunidad au-
ténoma, de la mano del Go-
bierno de Aragoén y de los responsables de
Mercazaragoza. Estos encuentros deberi-
an producirse de manera regular y, por ello,
el objetivo final es optimizar al maximo las
potencialidades agroalimentarias de esta
tierra, unas potencialidades que, hoy por
hoy, ya son una realidad.

Sobre todo, si tenemos en cuenta que
el sector agroalimentario aragonés alcan-
za una produccién final cercana a los 2.000
millones de euros anuales y que unido al
sector agricola y ganadero esta por enci-
ma incluso del sector del automévil, pro-
duce mas economias y mantiene vivo nues-
tro medio rural. Mas de
11.000 empleos vincula-
dos a la agroalimenta-
cion, repartidos en 1.200
empresas son cifras su-
ficientemente relevantes
como para tener en
cuenta un sector que,
ademas, mantiene un
fuerte vinculo con el me-
dio rural y la vertebra-
cion territorial.

La iniciativa de Cen-
trorigen es pionera en
nuestro pais, lo que de
nuevo es motivo de sa-
tisfacciéon para los ara-

goneses porque la idea de unir a todos los
sectores de la agroalimentacion en un en-
torno de distribucion alimentaria seguro
que sera bien valorada y tomada como
ejemplo por otras comunidades auténo-
mas que no quieren quedarse atras en la
conquista del mercado.

El Gobierno de Aragoén ha querido vin-
cular la puesta en marcha de Centrorigen
con las potencialidades que ofrecen tanto
Mercazaragoza como la Plataforma Lo-
gistica de Zaragoza (PLAZA). Ambas reali-
dades son complementarias y permiten ce-
rrar el ciclo del comercio y el transporte;
una como centro logistico y otra como cen-
tro alimentario. Mercazaragoza estéd a ocho
kilémetros del centro de Zaragoza, a cua-
tro kilémetros de la Ciudad del Transpor-
te, a s6lo 15 minutos de la estacion de
Renfe y del aeropuerto y muy proximo a la
Plataforma Logistica. Por lo tanto, las pro-
ducciones agrarias y ganaderas aragone-
sas pueden distribuirse hacia cualquier par-
te del mundo en condiciones éptimas des-
de todos los puntos de vista.

En definitiva, desde el Departamento
de Agricultura y Alimentacion del Gobier-
no de Aragén existe el rotundo convenci-
miento de que el presente y el futuro del
sector agroalimentario pasan por las de-
pendencias de Centrorigen en Mercazara-
goza.



ALIMENTOS

la desde pequefias hasta grandes, siendo los pequefios los mas apre-
ciados en el mercado espafiol.
Existen numerosas variedades, pero las principales son:

-Cherry Belle (precoz, rojo cereza).

-Novired (precoz, forma oval, rojo escarlata).

-Bolide (raiz redonda, rojo escarlata). COMPOSICION QUIMICA

-Redondo escarlata (color exterior rojo vivo, carne blanca).

-Largo rojo. Agua 95%

-Largo de Mallorca. Hidratos de carbono 3% (fibra 1%)

-Largo murciano. Proteinas 1%

-Flevo (raiz fina, color rojo). Lipidos 0,2%

-Sezanne (blanco o rosa, redondo). Vitamina C 20 mg/100 g
Potasio 240 mg/100 g
Sodio 40 mg/100 g

PLAGASY ENFERMEDADES Calcio 34 mg/100 g

Fosforo 27 mg/100 g

-Oruga de la col.

-Pulgones.

-Rosquilla negra. DATOS ESTADISTICOS

-Mildiu.

-Acorchado. Produccion espaiiola (2002) 10.000 toneladas
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Beta vulgaris, variedad esculenta. Es la misma especie que la remola-
cha azucarera, pero ésta responde a otra variedad: saccharifera. Se
trata de una Quenopodidcea que puede durar dos afios en el terre-
no, pero que se recolecta al afio escaso de ser plantada para evitar
que espigue. Origen: sur de Europa, desde donde fue llevada al nor-
te por los invasores germanicos que hostigaban al Imperio Romano.
La remolacha de mesa suele tener color rojo. Una vez cocida se
ablanda y tiene un sabor dulce, debido a la sacarosa que contienen
sus jugos; suele aderezarse con sal, aceite y vinagre.También se con-
sume en ensalada y ensaladillas a las que comunica color rojizo.
Existen tres tipos importantes de remolacha segln la forma de la
raiz:

-Raiz aplanada y superficial.

-Raiz redondeada, crece parcialmente por encima del terreno.

-Raiz alargada, mas tardia y con mayor peso.

Las principales variedades son:

-Plana de Egipto.

-Detroit (raiz redondeada).

-Rojo globo (raiz globosa).

-Rubidus (color rojo por fuera y por dentro).

-Globo negra redonda (roja muy oscura).

-Cilindra (raiz alargada que se corta en rodajas).

-Crosby (semiaplanada, forma de peonza).

PLAGASY ENFERMEDADES

-Pulgon negro.

-Mosca de la remolacha.

-Pulguilla.

-Gardama (oruga verde con rayas).
-Gusanos grises.

-Anguilulas de la remolacha (nematodos).
-Cercosporiosis (hongo).

-Virosis diversas.

. ALIMENTO

COMPOSICION QUIMICA

Agua 89%
Hidratos de carbono 6,4% (fibra 3,1%)
Proteinas 1,3%
Lipidos 0,1%
Potasio 392 mg/100 g
Sodio 73 mg/100 g
Fosforo 4] mg/100 g
Calcio 23 mg/100 g
Vitamina C 10 mg/100 g
DATOS ESTADISTICOS

15.000 toneladas

Produccién espafiola (2002)

Brassica campestris subespecie
rapifera. Pertenece a la familia de
las Cruciferas. Su origen es du-
doso, unos le atribuyen proce-
dencia mediterranea y otros lo
sittan en la frontera de Pakistan
con Afganistan. Planta bienal, pe-
ro no se suele llegar al segundo
porque se arranca antes de que
finalice el primero.

Raiz gruesa carnosa, esférica,
aplanada, cénica o alargada.
Carne blanca o amarillenta con
ligero sabor azucarado, a veces
picante. Se consume cocido, ya que “suaviza” muchos guisos. Sus
hojas (que reciben el nombre de “nabiza”) sustituyen a los grelos
en el “caldo gallego”. En sentido estricto, los grelos son las hojas
de dos variedades que se aprovechan principalmente para esta fi-
nalidad, Blanco de Lugo y Temprano de Santiago.

PRINCIPALES VARIEDADES

-Bola de Nieve (redonda, pequefia).

-Bola de Oro (redonda,amarillo dorado, tamafio medio).
-Blanco Globo (carne blanca y compacta, forma oval o globosa).
-Blanco Plano Temprano (forma discoidal, carne tierna).
-Redondo Virtudes (raiz cilindrica terminada en punta).
-Croissy (largo, blanco, precoz).




-Negro Alsacia (largo, piel negruzca pero carne blanca).

-Cuerno de Buey (largo, tiene color de piel de buey la parte de la
raiz que queda fuera de la tierra, la raiz enterrada es blanca).

-Milano (raiz aplanada, cuello violeta, parte enterrada blanca).

-Variedades para grelos.

Plagas y enfermedades
-Oruga de la col.
-Pulgones.
-Gusanos grises.
-Gorgojo de las coles.
-Caracoles y babosas.
-Hernia de las coles.
(En general todas las plagas que afectan a las coles)

. ALIMENTO

COMPOSICION QUIMICA

Agua 91%
Hidratos de carbono 5% (fibra 1,2%)
Proteinas 0,8%
Lipidos 0,3%
Potasio 330 mg/100 g
Sodio 58 mg/100 g
Fosforo 36 mg/100 g
Calcio 59 mg/100 g
Hierro 0,5mg/100 g
Vitamina C 30 mg/100 g
Vitamina B, 50 microgramos/100 g
DATOS ESTADISTICOS

Produccioén espafiola (2002)

31.000 toneladas
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a creciente sensibilidad hacia los pro-
blemas medioambientales, la salud y
el bienestar, junto con los llamados “es-
candalos alimentarios”, han supuesto el es-
paldarazo definitivo al desarrollo de una forma
de hacer agricultura respetuosa con el medio
ambiente, segura para la salud del consumi-
dor y que garantiza las cualidades naturales
de los alimentos: es la Agricultura Ecoldgica.
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Por otro lado, las peculiaridades de este sis-
tema de produccion, en el que se prima la ca-
lidad por encima de la cantidad, ha supuesto
una gran oportunidad para situar en el mer-
cado y en condiciones ventajosas el trabajo de
pequefias y medianas explotaciones que, en
el contexto de la gran competitividad de las
producciones intensivas, veian comprometida
su viabilidad economica.

En Galicia nos encontramos en una zona pri-
vilegiada, en cuanto a condiciones agrond-
micas y ambientales, para el desarrollo de la
agricultura y ganaderia ecoldgicas; incluso las
explotaciones de pequefias dimensiones, ba-
sadas en un sistema de policultivo y en las que
Se asocia agricultura y ganaderia, encuentran
en esta via una forma de poder compensar las
importantes deficiencias estructurales, ga-
nando competitividad en sus producciones.

Al' mismo tiempo, Galicia es una region en la
que el sector primario tiene una gran reper-
cusion econémica y social y en la que, con fre-

Volumen de negocio A.E. en Galicia (division por productos)

cuencia, las practicas agricolas se basan en el
saber hacer de los agricultores, transmitido de
generacion en generacion, en la adaptacion
al entorno y el respeto al medio ambiente. Po-
driamos decir que el mimo y el esmero del agri-
cultor gallego han permitido que se conserven
unas condiciones idoneas para el desarrollo de
la agricultura ecoldgica y el aprovechamiento
racional de los recursos naturales.

El Consello Regulador Da Agricultura Ecoldxi-
ca (C.R.A.E.G.A) es el organismo competente
en Galicia para la aplicacion del sistema de
control y certificacion de los alimentos produ-
cidos siguiendo las practicas de la Agricultu-
ra Ecoldgica, desde la produccion primaria
hasta su transformacion y elaboracion para la
venta al consumidor final, de acuerdo a lo es-
tablecido en el Reglamento (CEE) 2092/91,
que regula esta produccion en toda Europa.

Para que el consumidor pueda reconocer que
un alimento ha sido producido y elaborado de
forma totalmente ecoldgica, todas las unida-
des envasadas para el consumo, ademas de la
etiqueta comercial correspondiente, obligato-
riamente iran identificadas con la contraeti-
queta codificada que representa el logotipo del
Consello Regulador, y que es la certificacion fi-
nal que se concede como garantia de que en
todo el proceso de elaboracion se han respe-
tado las normas de la Produccion Ecoldgica.

Sin embargo, al producir y consumir alimen-

La Agricaltura
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tos ecoldgicos, el agricultor y el consumidor
no solamente adoptan una postura activa in-
cidiendo en los campos de la salud, el medio
ambiente y la calidad de vida, sino que al mis-
mo tiempo estan actuando como dinamizado-
res de la actividad econdmica dentro de otros
sectores intimamente relacionados: el turismo
rural, las actividades relacionadas con la na-
turaleza, etc. De este modo, la Agricultura Eco-
l6gica significa, mas alld de la actividad pro-
ductiva y econdmica, el eje central de un mo-
delo de desarrollo sostenible e instrumento
valido para la fijacion de poblacion y creacion
de empleo en el medio rural.

Gabino Vazquez Fernandez
Presidente C.R.A.E.GA.

Evolucion de operadores inscritos en el C.R.A.E.GA. (1997- 2003)
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Es una variante del apio ordinario en la que se aprovecha la raiz. Es
el Apium graveolens, variedad rapaceum que pertenece -como el
apio- a la familia de las Umbeliferas. Raiz que pesa cerca de un kilo.
Tuvo su origen en Alemania.

PRINCIPALES VARIEDADES

-Bola de nieve.

-Naxos.

-Liso grueso de Paris.
-Gigante de Praga.
-Gigante Gennevilliers.
-Rodeo.

-Gigante de Dinamarca.
-De Reuil.

PLAGASY ENFERMEDADES

-Sclerotinia (hongo).
-Phoma del cuello (hongo).

Brassica napus, subespecie rapifera; se trata de otra Crucifera. Cono-
cido por griegos y romanos. Es una col en que la raiz aparece engro-
sada. Esta raiz se consume cocida como los nabos, pero tienen un
gusto especial, mezcla de nabo y coles.

Sus enfermedades son las mismas que las coles. Existen variedades
de carne blanca —Aubigny, Perfeccion, Blanco liso de hoja corta—y de
carne amarilla: Rutabaga.

Cultivo bienal, pero cuya raiz (que es la parte comestible) ya surge el
primer afo. Se trata de la Pastinaca sativa y es una Umbelifera. Raiz
blanca cénica (mas gruesa por la base que por el extremo; este Ulti-
mo curvado).

Las mismas plagas y enfermedades que la zanahoria.

PRINCIPALES VARIEDADES

-Guernsey (semilarga) (la mas utilizada).
-Larga de corona hueca.
-Redonda temprana.

Escorzera

Scorzonera hispanica. Especie originaria de Espafia. Raiz pivotante que
se consume cocida. El cultivo se ve afectado por plagas de pulgones
y por diversos hongos (roya y oidio).

Las principales variedades son Duplex (raiz alargada) y las denomi-
nadas gigantes (generalmente piel lisa y negra).

Planta exdtica del sudeste asidtico. Zingiber officinalis. Se aprovecha el
rizoma en confiterfa y para la fabricacion de bebidas. Variedades
blancas y grises.




Horralizas de bulbo

Cebolla

Lilidcea. Nombre botanico Allium cepa. Muy utilizada entre los cons-
tructores egipcios de piramides (era su alimento principal) aunque
su origen pudiera ser de Asia Central. Desde Egipto pasa a Grecia,
Roma y a los demas paises europeos. Colédn la lleva a América. Ac-
tualmente es una de las hortalizas mas cultivadas en todo el mundo.
Se aprovecha el bulbo de la cebolla, formado por varias capas, tanto
para crudo como para fritos y para guisos. Debajo del bulbo se en-
cuentran las raices formando un érgano, llamada corma. Las semillas
aparecen -generalmente en el segundo afo de cultivo- al final de una
inflorescencia. Las capas de la cebolla tienen el papel de 6rganos de
reserva para las hojas que salen de ellas y que son las que realizan la
fotosintesis y hacen crecer la planta.

Las cebollas suelen reproducirse por semillas, pero algunas varieda-
des generan pequefios bulbos junto al bulbo principal, que también
se emplean para realizar nuevas plantaciones.

ALIMENTO

Los bulbos tienen aspectos muy diversos: globosos, deprimidos, dis-
coidales, forma de peonza, piriforme, etc. El color varia desde el
blanco al rojizo pasando por el amarillo.
En Espafia se distinguen cuatro tipos principales de cebollas:
-Tempranas (primavera)

* Spring (abril-mayo).

* Babosa (mayo-junio, forma de cono invertido, muy jugosa, capa

exterior amarilla).




* Texas Early Grain (amarilla, muy precoz, pequefia).

* Sangre de Buey (bulbo deprimido, el color morado llega a capas
interiores, mayo-junio).

* Amarillo-paja (aplanada, junio).

¢ Amarilla Bermuda (aplanada, mayo-junio).

-Media estacion

* Liria (medio grano porque es intermedia entre la babosa y la ce-
bolla grano, redondeada, amarillo dorada en el exterior, junio-ju-
lio).

* Cristal Wax o Blanca Bermuda (cultivada en Canarias, mayo-ju-
nio).

* Blanca de Espaiia (grande, julio).

* Morada de Espana (capas exteriores moradas o coloradas, bulbo
redondo, julio-agosto).

-Tardias

* Amarilla azufre de Espafia (tamafio grande, bulbo aplastado, color
amarillo-verdoso, otofio invierno).

* Grano, Grano de Oro oValenciana tardia de exportacion (amari-
llo palido, tamafio medio-grande, septiembre-octubre).

* Morada de Amposta (exterior rojizo, parecida a la Grano de Oro,
octubre-noviembre).

*Dulce de Fuentes de Ebro (amarilla, jugosa, ensaladas, tamafio
grande, otofio).
-Otros tipos
* Cebollitas (pequenias para encurtidos, Barletta extratemprana,
Maravilla de Pompei, junio-julio).
* Cebolla Parda (para morcillas).

PLAGASY ENFERMEDADES

-Escarabajo de la cebolla.
-Mosca de la cebolla.

-Trips (insecto cuyas larvas se meten entre las capas de las cebollas).
-Polilla de la cebolla.
-Nematodos.

-Mildiu.

-Hongos (Botrytis y Sclerotinia).
-Roya (hongos).

-Abigarrado de la cebolla (virus).
-Tizén (hongo).

-Alternaria (hongo).




ALIMENTOS

COMPOSICION QUIMICA

Agua 92%
Hidratos de carbono 5% (fibra 1,3%)
Proteinas 1,4%
Lipidos 0,2%
Potasio 140 mg/100 g
Sodio 8mg/100 g
Fosforo 42 mg/100 g
Hierro | mg/100 g
Vitamina C 19 mg/100 g

DATOS ESTADISTICOS

Superficie mundial

3 millones de hectéreas

Superficie UE-15 (2003)

104.000 hectareas

Superficie Espaia (2003)

22.000 hectareas

Produccién mundial (2003)

52,5 millones de toneladas

Produccién UE-15 (2003)

3,8 millones de toneladas

Produccion espafola (2003) 950.000 toneladas
% Babosa y similares 19%
% Medio grano 13%
% Grano o valenciana 52%
% Otras cebollas 16%

Las principales variedades de cebolleta son:

-Comdn roja.
-Blanca temprana.

-Evergreen Bunching (manojos).

-Beltsville Bunching (manojos).
-White Knight (manojos).

La composicién quimica y plagas/enfermedades son andlogas a la ce-

bolla.

DATOS ESTADISTICOS

Produccién espaiiola (2002)

85.000 toneladas

Puerro

Lilidcea. Allium porrum. Bulbo
alargado. Planta herbacea anual.
Se utilizaba junto con la cebolla
en el antiguo Egipto, luego en
Grecia y Roma, también en la
Edad Media.

Variedades semilargas y largas:

Cebollera -Semilargas
* Grueso de Rouen.
* Birlette.
Lilidcea. Allium fistulosum. No forma verdaderos bulbos, sino un en- * Verde Niza.

* Amarillo de Poitou.
* Verde de Carentan.
Se parece al puerro, que es otro Allium, y al cebollino (Allium schoe- * Verde de Niza.
noprasum) —en francés, ciboulette—, por eso a la cebolleta se la llama * Elephant.
también cebollino inglés y cebollino francés. * Erda.
* Gigante de Saulx.
* Malabare.
* Azul de Solaize.
* Artico.
-Largas
* Largo de Gennevilliers.
* Largo de Mezieres.
* Largo de Bulgaria.
* Kilima.

grosamiento del conjunto de hojas en su base. Consumo principal
en crudo, como ensaladas. Hojas huecas similares a las de la cebolla.

¢ Helvetia.
* Bluvetia.
¢ Alaska.

Las plagas y enfermedades son las mismas que las cebollas.




ALIMENTOS

COMPOSICION QUIMICA

Agua 89%
Hidratos de carbono 8% (fibra 2%)
Proteinas 2,5%
Lipidos 0,3%
Potasio 315mg/100 g
Sodio 9mg/100 g
Fosforo 45 mg/100 g
Calcio 62 mg/100 g
Hierro 3mg/100 g
Vitamina C 22 mg/100 g

Retinol (Vitamina A) 270 microgramos/100 g

DATOS ESTADISTICOS

Produccién espaola (2002) 62.000 toneladas

La chalote o escalofia es una pequeia cebolla pero con “dientes” co-
mo los ajos. Se trata de Allium cepa, variedad ascolonicum. Se consu-
me cocida o troceada y frita. Procede de Asia menor.

Las mismas plagas y enfermedades que la cebolla.

VARIEDADES

-Pequena o comun (bulbo tamafio medio, verdoso-violeta, cubier-
ta de color rojizo).

-Grueso de Alencon (mayor tamafo, menos fina).

-Jersey (bulbos redondos, color rojo de la cubierta, precoz).

La composicién quimica es andloga a la de la cebolla.
Ajo

El ajo, Allium sativum, es una lilidcea originaria de Asia, de donde pasé
a Egipto, Grecia, Roma y al resto de Europa. Los espafioles lo intro-
dujimos en las Américas.

Raiz bulbosa que se denomina “cabeza” en la que se encuentran |0-
12 “dientes”. El ajo no suele florecer pero a veces, cuando se forma
la flor, se encuentran en ella bulbillos, que reproducen la planta co-
mo si fueran dientes.

Las hojas del ajo son macizas, a diferencia de las de la cebolla que
son huecas. Se recolectan en junio-julio, pero hay que dejarlos secar

antes de su comerecializacion. Los brotes de hojas, “ajetes tiernos”, se
consumen como si fuesen esparragos. El ajo seco se utiliza como
condimento y por ello la presentacion como “ajo en polvo” -mas
manejable- se ha difundido en la moderna cocina europea.

PLAGASY ENFERMEDADES

-Mosca de la cebolla.
-Tina del puerro (insecto).
-Roya del ajo (hongo).
-Mildiu (hongo).

VARIEDADES

-Blanco comun (envoltura de dientes plateada, tardio, se consu-
men secos).

-Rosa temprano (envoltura de dientes rosacea, se consumen tier-
nos, precoz).

-Rojo (envoltura roja, la pigmentacion pasa a los dientes de color
rojo, dientes gruesos y cortos, mas precoces que los blancos).

COMPOSICION QUIMICA

Agua 70%
Hidratos de carbono 23% (fibra 1%)
Proteinas 5%
Lipidos 0,3%
Potasio 400 mg/100 g
Sodio 30mg/100 g
Fosforo 140 mg/100 g
Calcio 14 mg/100 g
Hierro 1,5mg/100 g
Vitamina C Il mg/100 g
Vitamina A 60 microgramos/100 g
Vitamina B, 0,2mg/100 g

DATOS ESTADISTICOS (2003)

Producciéon mundial 13,7 millones de toneladas

Produccion UE-15 268.000 toneladas
Produccién espafola 189.000 toneladas
Produccién brasilefia 123.000 toneladas

(Brasil constituye uno de los principales importadores del ajo espariol, fue-
ra de la UE-15).
o




’ y
&

.' ¢ 2
gl TUEas vy hortalizas
% ‘Eﬂermr fLa Riafal E&m ﬂ.
R VAR Wi - A 0 —— £ L 6 PETRe d

-
-
s

InFlorescencias

Alcachofa

Cynara scolimus, de la familia de las compuestas,“prima hermana” del
cardo comun, pero las pencas (escamas) de la alcachofa son comes-
tibles y parte del tallo también. Originaria del norte de Africa y sur
de Europa. Se consume cocida para que se hidraten las pencas que
rodean a la flor al tiempo que se hacen mas tiernas y digestibles.

Es una planta vivaz, pero que en produccién horticola de regadio
suele ser bi o trienal. También se obtienen alcachofas en secano,, pe-
ro son de peor calidad.

Reproduccién por semillas (poco utilizado) o por zuecas (trozos de
rizoma) que se obtienen al levantar el cultivo. Asimismo se pueden
obtener esquejes de las plantas cultivadas separando el rizoma hijo
de la planta madre.

VARIEDADES

-Blanca de Tudela. Tiene bracteas (escamas o pencas) verdes, capi-
tulo (conjunto brécteas) de forma ovoide, precoz.

-Violeta de Provenza. Bracteas violaceas, capitulo muy desarrolla-
do. En Espafa se cultiva esta variedad para exportar a Francia.
-Violeta de Palermo,Romana gruesa, precoz de Catania, son varie-
dades italianas

-Camus de Bretania, Blanca de Hierois, son francesas.

PLAGASY ENFERMEDADES

-Gusanos del suelo (agrotis).
-Taladro de la alcachofa.
-Vanesa de la alcachofa.
-Mosca.

-Polilla.

-Pulgones (hojas y raices).
-Caracoles y babosas.
-Mildiu.

-Oidio.

-Podredumbres (Botrytis).
-Virosis.

. ALIMENTO

COMPOSICION QUIMICA

Agua 88%
Hidratos de carbono 7,5% (fibra 3,5%)
Proteinas 2,3%
Lipidos 0,1%
Potasio 570 mg/100 g
Sodio 35mg/100 g
Fosforo 80 mg/100 g
Calcio 45 mg/100 g
Vitamina C 9mg/100 g
Vitamina A |7 microgramos/100 g
Vitamina B, 0,1 mg/100 g

DATOS ESTADISTICOS (2003)

Producciéon mundial 1,2 millones de toneladas

Produccion UE-15 729.000 toneladas
Espafia 253.000 toneladas
Italia 392.000 toneladas

Caparis spinosa. Arbusto vivaz propio de la zona mediterranea. Se
aprovechan los botones florales, que son tiernos y con semillas po-
co desarrolladas. Cuando crecen, el producto pierde calidad. Se
aprovechan para encurtidos.

A la planta le afectan: chinches, orugas, fusarium, verticillum...




ALIMENTOS

Coliflor

Brassica olerdcea, variedad botrytis. Es una Crucifera en la que la flor
forma una pella, que es la parte comestible. Sus hojas son como las
de la col. Procede de Oriente.
La pella o corimbo es un conjunto de flores carnosas, muchas de
ellas incompletamente desarrolladas, que constituyen la parte co-
mestible de la coliflor. Seglin el grado de compacidad y la forma, pue-
de ser: esférica, abombada, cénica, aplanada o hueca.
Las variedades son muy abundantes y se clasifican por su ciclo, que
empieza en septiembre para variedades extratempranas, en no-
viembre para las tempranas, media estacién en enero y tardias en
marzo.
-Extratempranas

* De Erfurt (pella blanca abombada; peso medio 1,5 Kg).

* Bola de Nieve (pella esférica, peso medio).

* Succes (esférica, peso medio).

* Catalina (tipo hueco).

* Master (pella redondeada, compacta, tamafio medio).

* Brio (redondeada, compacta).

* Preciosa (blanca, redonda, compacta).

* Eureka (blanca, esférica, grano duro).

* Presto (blanca, compacta, redondeada).

* Veralto (compacta, esférica, grano fino).

* Primura (grande, blanca, compacta, duro).

* Fortados (abombada, blanca, compacta, grano duro).
-Tempranas

* Suprimax (pella compacta, esférica, grano fino, muy blanca).

* |dol (pella tamafio medio, blanca, compacta, grano duro).

* Supernova (tamafio medio, compacta, grano duro, esférica).

* Selandia (grande, compacta, grano duro).

* Avans (blanca, compacta, grano duro, tamafio grande).

* Dominant (tamafio mediano-grande, redondas, grano duro).

* Lecerf (grande, blanca, compacta).

* Rhonia (esférica, tamafio medio, grano fino).

* Pava de Navidad (gran tamafio).

* Kibo (grande, muy blanca, compacta, grano duro).
-Media Estacion

* Primus (grande, esféricas, blancas).

* Duseto (grano duro).

* Camberra (tamafio medio, grano duro).

¢ Frankfurt (grande blanca, compacta, grano fino y duro).

* Danesa gigante (redondeada, resistente al frio).

* Napoles gigante (muy grande, blancas, abombadas, grano duro).
-Tardias

* S.José (pella grande, hueca).

* Cuaresma (grande, blanca, grano fino y duro).

* Metropolitana (grande, grano duro).

* Ebro (grande, esférica, grano duro).

PLAGASY ENFERMEDADES

-Orugas (de la col).

-Polillas.

-Mosca del cuello de la col.
-Mosca blanca.

-Falsa potra (pequefio escarabajo).
-Pulgon.

-Potra (hernia de la col, hongo).
-Botrytis.

-Mildiu.

-Bacteriosis diversas.

COMPOSICION QUIMICA

Agua 92%
Hidratos de carbono 3% (1,4% fibra)
Proteinas 2,2%
Lipidos 0,2%
Potasio 300 mg/100 g
Sodio 20 mg/100 g
Fosforo 60 mg/100 g
Calcio 20 mg/100 g
Vitamina C 67 mg/100 g
Vitamina A 5 microgramos/100 g
Vitamina B, 0,1 mg/100 g
Vitamina B, 0,1 mg/100 g

DATOS ESTADISTICOS (2003)

Produccién mundial

15,9 millones de toneladas

Produccion UE-15

|,7 millones de toneladas

Espafia

282.000 toneladas

Italia

504.000 toneladas

[




ALIMENTOS

Brassica oleracea, variedad botrytis,
pero a diferencia de la coliflor per-
tenece a la subvariedad cymosa,
pellas que van del blanco al verde.
Los broculis blancos de pella com-
pacta se confunden con las coliflores.

El bréculi o brécol tiende a presentar la pella menos compacta, con
los granos sueltos, que la coliflor. El color de las inflorescencias pue-
de ser blanco, pero en el comerecio se le llaman brécol a las inflores-
cencias verdes o moradas, que ademas tienen sabor distinto al de la
coliflor. Se consume el brécol cocido, al igual que la coliflor.

VARIEDADES

-Tempranas
* Topper (pella mediana, verde).
* Clipper (precoz).
* Coaster (semiprecoz).
* Azul de SantaTeresa (verde azulado).
* San Andrés (pella rosada).
-Media estacion
* Rosado de San Antonio (azulado).
* Llucat (numerosos brotes, sabor fuerte).
* Toro (pella pequefia, verde oscura).
-Tardias
* San José (azulado).
* Verde tardio.
* San Isidro (rosado).
* Angers (pellas blancas, dentro de que son tardias las hay mas o
menos precoces).
» Mammouth (pella blanca grande).
* Walcheren de invierno (pella blanca compacta).
* Roscoff (pellas blancas, redondas, grano duro).

PLAGAS Y ENFERMEDADES

-Oruga de la col.

-Pulgon de la col.

-Gusanos grises.

-Gorgojo de la col.

-Caracoles y babosas.

-Hernia o potra de la col (hongo).

La composicién quimica es andloga a la de la coliflor.

Brotes, hojas y 1allos

Rumex acetosa. Se aprovechan sus hojas, que tienen sabor a vinagre
(lo que hace que en algunas regiones se le llame vinagrerita), pero di-
cho sabor se debe al acido oxalico que contienen. Se consumen co-
cidas como las acelgas y espinacas. También crudas, en ensalada.

VARIEDADES

-Bellerille.

-Rubia de Lyon.
-Verde de Nozay.
-Hoja de lechuga.
-Amarilla de Sarcelle.

Beta vularis, variedad cyela. Los limbos de sus hojas se llaman pencas,
tienen un peciolo acostillado que se injerta en el tallo.Ambas partes,
tallos y pencas, se consumen cocidas. Origen mediterraneo.

VARIEDADES

-Verde de penca blanca ancha.

-Verde de penca blanca alargada.

-Verde Bressane (penca blanca ondulada, longitud intermedia).
-Amarilla de Lyén (color amarillento de la penca que es blanca y
ancha).

-Amarilla de penca blanca.




ALIMENTOS

PLAGASY ENFERMEDADES

-Pulgdn negro.

-Pulguilla de la remolacha.
-Mosca de la remolacha.
-Cercospora.

-Virus del amarilleo.

COMPOSICION QUIMICA

Agua 88%
Hidratos de carbono 45% (fibra 3,6%)
Proteinas 2%
Lipidos 0,4%
Potasio 200 mg/100 g
Sodio 20 mg/100 g
Calcio 10 mg/100 g
Hierro 3mg/100 g
Fosforo 30mg/100 g
Vitamina C 20 mg/100 g
Vitamina A 330 microgramos/100 g

DATOS ESTADISTICOS

Produccién espariola (2002) 75.000 toneladas

Cichorium intybus, variedad sativa. Para ensalada (hojas y raices) y para
consumir cocida. Las raices malteadas sirven para preparar un suce-
daneo del café (sin cafeina). Las hojas presentan ligeras pilosidades.
A partir de la achicoria ordinaria se pueden obtener, obligando a
crecer las plantas en la oscuridad, unas hojas blancas denominadas
barbas de capuchino, pero las principales producciones de estas
“barbas” proceden de otra variedad de achicoria denominada bota-
nicamente foliosum y en el lenguaje comercial endivia o achicoria de
Bruselas.

[




. ALIMENTO

VARIEDADES -Hibridos
* Zoom.
-Diente de Ledn (limbos bastante partidos; peciolo, en la base, de * Flambor.
color violaceo) (se emplean para barbas de capuchino). * Bergere.
-Hoja ancha. * Flash.
-Hoja rizada. * Rinof.
Las plagas y enfermedades son andlogas a la achicoria.
PLAGAS Y ENFERMEDADES
-Mildiu de la lechuga COMPOSICION QUIMICA
-Esclerotinia
-Babosas Agua 94%
-Gusanos grises Hidratos de carbono 3,5% (fibra 0,8%)
Proteinas 1,2%
Lipidos 0,1%
DATOS ESTADISTICOS Potasio 200 mg/100 g
Calcio 20 mg/100 g
Produccion espaiiola (2002) 420.000 toneladas Sodio 8 mg/100 g
Fosforo 25mg/100 g
Vitamina C 10 mg/100 g
Vitamina B, 0, mg/100 g
Vitamina B, 0,2mg/100 g
Chicorium intybus, variedad foliosum, también llamada achicoria de
Bruselas. Originaria de la India pero se extiende por toda la cuenca ~ DATOS ESTADISTICOS (2002)
mediterranea y el resto de Europa. Sus hojas forman pellas. El “WVi-
tloof” (endivias blanqueadas en la oscuridad) es un “invento” belga ~ Produccin belga: 730.000 toneladas
del siglo XIX. Produccion espafiola: 6.000 toneladas

VARIEDADES

-Precoces

* Prima.

* Everé temprana.
* Bella.

* Secundo.

* Daliva.

* Tor.

-Media estacién
* Mazurca.

* Turbo.

* Tertio.
-Tardias

* Kwarto.

* Westfride.

* Norvita.

* Salsa.

* Rumbo.

*Jazz.

Spinacia olerdcea. Pertenece a la familia de las Quenopodiaceas. Ori-
gen: Asia central. Planta herbacea anual. Se aprovechan las hojas, que
en la planta se presentan agrupadas en una especie de roseta.Varios
tipos de hojas (aflechadas, partidas, lobuladas, ovales, redondeadas...).

TaldS




ALIMENTOS

VARIEDADES

-Viroflay.

-Sevilla.

-Gigante de invierno.
-Matador.

-Achile.

-Holanda.

-Viking.

-Rey de Dinamarca.
-Virkade.

-Estivato.

PLAGAS Y ENFERMEDADES

-Nematodos de la remolacha.
-Mosca de la remolacha.
-Pulgones.

-Mildiu.

-Mosaico de la remolacha.

COMPOSICION QUIMICA

Agua 89%
Hidratos de carbono 2,6% (fibra 2,2%)
Proteinas 1,2%
Lipidos 0,3%
Potasio 500 mg/100 g
Sodio 60 mg/100 g
Calcio 90 mg/100 g
Hierro 4 mg/100 g
Fosforo 45 mg/100 g
Vitamina C 30 mg/100 g
Vitamina A | mg/100 g
Vitamina B, 0,1 mg/100 g
Vitamina B, 0,2 mg/100 g

DATOS ESTADISTICOS (2003)

Produccién mundial |'1,8 millones de toneladas

Produccion UE-15 470.000 toneladas

Produccién espafiola 48.000 toneladas

Lactuca sativa. Procede, al parecer, de la India. Conocida por egipcios,
griegos y romanos. Dos tipos principales: uno de hoja suelta y otro
formando cogollos (acogolladas o arrepolladas). El atado de las hojas
facilita el blanqueo de las mismas y las hace mas tiernas.

VARIEDADES

Se distinguen por grupos morfolégicos:
-Lactuca sativa, variedad longuifolia. Hojas oblonglas (alargadas), bor-
des enteros, nervio central marcado.
* Romana = Oreja de mulo.
* Baby.
-Lactuca sativa, variedad capitata. Forman un cogollo de hojas apreta-
das.
* Batavia.
* Trocadero.
* Grandes Lagos.
* |ceberg.
-Lactuca sativa, variedad intybacea. Hojas sueltas que se cortan, colo-
res rojizos.
* Lollo rossa.
* Red Salade.
-Lactuca sativa, variedad angustana. Se aprovecha el tallo antes de que
florezca porque es tierno y jugoso.

PLAGAS Y ENFERMEDADES

-Pulgones.

-Orugas verdes.

-Rosquilla negra.

-Minadores (Lyriomiza).
-Mosca blanca.

-Antracnosis.

-Mildiu.

-Podredumbre gris.
-Sclerotinia.

-Mosaico de la lechuga (virosis).




COMPOSICION QUIMICA

Agua 95%
Hidratos de carbono 1,5% (fibra 1%)
Proteinas 1,5%
Lipidos 0,3%
Potasio 180 mg/100 g
Sodio 10 mg/100 g
Fosforo 25mg/100 g
Calcio 40 mg/100 g
Hierro | mg/100 g
Vitamina C 12 mg/100 g
Vitamina A 0,2 mg/100 g

Cichorium endivia. Parecida a la achicoria, pero las hojas de la escaro-

DATOS ESTADISTICOS (2003)

Produccién mundial 20,8 millones de toneladas la carecen de pilosidades. Se utiliza en ensaladas, ligero sabor amar-
Produccién UE-15 3,0 millones de toneladas go. Hay variedades de hoja lisa y ancha, asi como variedades de hoja
Produccién espariola 957.000 toneladas rizada.




ALIMENTOS
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Nasturtium officinale. Planta acuatica que crece en las fuentes y ria-
VARIEDADES chuelos. Sus hojas y tallos se consumen en ensaladas y como guarni-
cion. Se cultiva en pequefias balsas.
—Hoja lisa y ancha. Cichorium endivia, variedad latifolia.
* Redonda verde de corazon lleno.

* Rubia de corazén lleno. CanoNiGo
* Gigante hortelana.

* Corneta (de Anjou y de Burdeos).
—Hoja rizada. Cichorium endivia, variedad crispa. Similar al berro. Valerianella locusta. En ensaladas. Espontanea y culti-
» Cabello de Angel. vada. Sale al mercado en invierno.
* Perruca del Prat.
* Doble de verano.

* Pancalliere. VARIEDADES

* Ruffec.

* Meaux. -Corazén lleno (forma roseta).
* Presidente = Wallone. -Verde de Louviers.

* Fina de Rouen. -Holanda.

* Fina de Louviers.

Las plagas y enfermedades son andlogas a las de la achicoria. BORRAj A

COMPOSICION QUIMICA Borrago officinalis. Se aprovechan los peciolos cocidos, previa limpie-
za de la epidermis que pincha y ennegrece las manos. Principal varie-
Agua 94% dad: de flor blanca.
Hidratos de carbono 4% (fibra 1%)
Proteinas 1,5%
Potasio 390 mg/100 g
Sodio 30 mg/100 g
Fosforo 56 mg/100 g Cynara cardinculus. Muy afin a la alcachofa, pero lo que se aprove-
Calcio 58 mg/100 g chan son los peciolos o pencas cocidas. Estos peciolos son espino-
Hierro 2mg/100 g sos, por lo que hay que limpiarlos.
Vitamina C 13 mg/100 g
Vitamina A 2mg/100 g
VARIEDADES
DATOS ESTADISTICOS -Lleno de Espafia.
-Blanco mejorado.
Produccién espafiola (2002): 69.000 toneladas -Puvis.




Cardillo

Scolymus hispanicum. Planta silvestre. Hojas alargadas con dientes es-
pinosos, tiernas en primavera. Se llaman vulgarmente “tagarminas”.

Abium graveolens, variedad dulce. Umbelifera. El apio que se consume
como hortaliza en fresco suele tener el peciolo lleno, aunque tam-
bién existen variedades de peciolo hueco. Transmiten su sabor ca-
racteristico a los caldos.

Alimentos

VARIEDADES

—Verdes (suelen blanquearse para obtener pencas blancas)
* Verde lleno.
* Pascual.
* Lepage.
* Verde de cortar.
* Florida.
* Utah.
—Amarillas (se blanquean por si solas)
* Celebrity.
* Avon Pearl.
* Dorado.
* Sedor.
* Cornell.
—Blancas
* Blanco lleno de América.
—Violetas
* Tours.
* Turmos.




ALIMENTOS

PLAGAS Y ENFERMEDADES

-Mosca del apio.

-Pulgones.

-Gusanos grises.

-Rosquilla negra.

-Arafa roja.

-Nematodos.

-Septoriosis (roya del apio).
-Cercosporiosis.

-Virosis.

COMPOSICION QUIMICA

Agua 95%
Hidratos de carbono 1,3% (fibra 0,8%)
Proteinas 1,3%
Lipidos 0,2%
Potasio 300 mg/100 g
Sodio 120 mg/100 g
Calcio 55mg/100 g
Hierro | mg/100 g
Fosforo 39mg/100 g
Vitamina C 7mg/100 g
Vitamina A 0,7 mg/100 g
DATOS ESTADISTICOS

Produccién espaiiola (2002) 85.000 toneladas

Petroselinum crispum. Umbelifera. Se utiliza como condimento y para
adorno, pero también en ensaladas. Pétalos pequefios y partidos, de
colores que van del blanco al verde; este color es el mas frecuente.
Se suele regalar en las fruterias y verdulerias.

VARIEDADES

-Comin de hoja lisa.
-Gigante de Italia (hoja lisa).
-Rizado verde oscuro.
-Enano rizado.

-Triplex rizado.

-Maniac.

-Paramount.

Foeniculum vulgare. Umbelifera. La variedad més cultivada tiene una
base bulbosa en forma de penca blanca de donde salen tallos tiernos
con sabor peculiar (a anis).

Variedades: amargo, dulce e italiano (con base bulbosa, azucarada y
comestible).

Asparagus officinalis. Pertenece a la familia de las Lilidceas, originario
de Asia Menor y Grecia. Se trata de una hortaliza que dura varios
afios en el terreno. Posee un rizoma corto del que surgen numero-
sas raices en forma de cabellera. Este rizoma recibe el nombre de
“garra”, de la que en primavera surgen los tallos carnosos o “turio-
nes”, que son la parte comestible.

En Espaiia se prefieren los turiones blanqueados, lo que se consigue
evitando que les dé la luz, cubriéndolos con la tierra hasta el mo-
mento en que se cortan. Cuando el esparrago emerge, se carga de
clorofila y pasa a ser esparrago verde.

Los espérragos espontaneos o silvestres se denominan trigueros (A.
acutifolius o A. aphyllus) y tienen mas sabor que los blancos. El A. offici-
nalis cultivado con gran densidad de plantacion y exposicion al aire
se parece al triguero y como tal se vende.




VARIEDADES

-Verde de Aubervilliers (verde comun).
-Violeta de Holanda (comun de Aranjuez).

-Argenteuil.

-Mary Washington.

-Huétor.

-Plaverd.

-Darbonne.

-Limbras (hibrido). PLAGAS Y ENFERMEDADES
-Lara (hibrido).

-Diana (hibrido). -Mosca del espérrago.
-Juno (hibrido). -Gusanos de alambre.
-Lucullus (hibrido). -Taladro.

-Minerva (hibrido). -Crioceros (coledpteros).

-De Jardin (denominacién local).
-Pericos (denominacion local).
-Tudela (denominacion local).
-Calahorra (denominacion local).

-Mal vinoso (rizoctonia, hongo).
-Fusariosis (hongo).

-Roya del esparrago.

-Botrytis cinerea.




ALIMENTOS

COMPOSICION QUIMICA

Agua 95%
Hidratos de carbono 1,5% (fibra 1%)
Proteinas 2,7%
Lipidos (practicamente no tiene)
Potasio 250 mg/100 g
Sodio 4 mg/100 g
Fosforo 70 mg(100 g)
Hierro | mg/100 g
Calcio 20 mg/100 g
Vitamina C 26 mg/100 g

DATOS ESTADISTICOS (2003)

6,3 millones de toneladas
240.000 toneladas
62.000 toneladas

Producciéon mundial
Produccion UE-15
Produccién espafiola

Brassica olerdcea, variedad gongylodes.Tallo carnoso que se aprove-
cha para hortaliza cocida. Su raiz parece la de un rabano.

VARIEDADES

-Blanca deViena.

-Violeta deViena.
-Delicadeza (blanca y violeta).
-Tardia (blanca y violeta).

Brassica olerdcea, variedad acéphala.
La variedad acéfala comprende todas
las coles que no forman repollo; se
divide en dos subvariedades: laciniata
(hoja rizada) y plana (hoja lisa).

La col comun se llama también col
verde y col berza. Puede alcanzar dos
metros de altura, formandose una es-
pecie de tronco cuando se van arran-
cando sucesivamente las hojas. Estas
hojas arrancadas se emplean en el
pote gallego o en el pote asturiano.

VARIEDADES

-De hoja rizada
* Mosbach.
* Grande verde de Escocia.
* Semienana verde.
* De lasVirtudes.
-De hoja lisa
* Amarilla asturiana.
* Vates (verde oscuro).
* Georgia (bordes algo ondulados).

PLAGASY ENFERMEDADES

-Oruga de la col.

-Pulgones.

-Gusanos grises.

-Gorgojo de las coles.
-Hernia o potra de las coles.

COMPOSICION QUIMICA

Agua 90%
Hidratos de carbono 3,5% (fibra 2%)
Proteinas 3,3%
Lipidos 0,3%
Potasio 250 mg/100 g
Sodio 30 mg/100 g
Calcio 40 mg/100 g
Fosforo 36 mg/100 g
Vitamina C 65mg/100 g

DATOS ESTADISTICOS DETODAS LAS COLES (2003)

66 millones de toneladas
2,8 millones de toneladas
236.000 toneladas

Producciéon mundial
Produccién UE-15
Produccion espafola

Col de Bruselas

Brassica oleracea, variedad gemmifera. Se caracteriza porque a lo
largo del tallo se van formando yemas que evolucionan, dando pe-
queiios repollos (unos 32 a lo largo del tallo). Los pequefios repo-
llos se consumen cocidos y luego rehogados, generalmente durante
los meses de invierno.
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. ALIMENTO

COMPOSICION QUIMICA
VARIEDADES Agua 86%
Hidratos de carbono 8% (fibra 1%)
-Precoz de Fontenay. Proteinas 3,8%
-De Rosny. Lipidos 0,5%
-Long Island. Potasio 380 mg/100 g
-Amager. Sodio 12 mg/100 g
-Jade Cross (hibrido). Calcio 37 mg/100 g
-Parsifal (hibrido). Fosforo 67 mg/100 g
-Peer Gynt (hibrido). Hierro | mg/100 g
-Lancelot (hibrido). Vitamina C 70 mg/100 g
-Citadel (hibrido).
-Lunet (hibrido).
-Fortress (hibrido). DATOS ESTADISTICOS
Las plagas y enfermedades son analogas a las otras coles. Produccién espariola 5.000 toneladas




ALIMENTOS

Col de Milan

Brassica oleraceq, variedad sabauda. También llamada col de hoja riza-
day col de Saboya. Repollos menos apretados que en las variedades

de hoja lisa.
VARIEDADES

-Siete Semanas.

-Papelina.

-Aubervilliers.

-Virtudes.

-Rey del Invierno.

-Rey de Saboya (hibrido).
-Reina del Hielo (hibrido).

Las plagas y enfermedades son similares a las demas coles.

COMPOSICION QUIMICA

Agua 90%
Hidratos de carbono 5,2% (fibra 1%)
Proteinas 3,2%
Lipidos 0,4%
Potasio 200 mg/100 g
Sodio 30 mg/100 g
Fosforo 30 mg/100 g
Calcio 50 mg/100 g
Hierro I mg/100 g
Vitamina C 45 mg/100 g
DATOS ESTADISTICOS

Produccion espaiiola (2002): 57.000 toneladas




. ALIMENTO

-Jersey Wakefield (acorazonado).
-Mercado Copenhague (redondo).
-Golden Acre (redondo).

-Cabeza de Piedra (redondo).
-Languendijk (redondo).

-Tardio Negro (redondo).
-Brunswick (aplanado).

-Quintel de Alsacia (aplanado).
-San Dionisio (aplanado).

Brassica oleracea, variedad capitata. Se le llama también col repollo de -Vela (hibrido).
hoja lisa. Se distinguen dos variantes: alba (repollos verdes) y rubra -Unigreen Early (hibrido).
(repollos rojos). Estos repollos rojos se conocen con el nombre de -Breco (hibrido).
lombarda y es un plato tipico de Navidad. -Rey de los precoces (hibrido).
-Colahat (hibrido).
VARIEDADES —Rubra (lombarda).
-Roja oscura de Erfurt.
-Alba. -Cabeza Negra.
-Corazén de Buey (acorazonado). -Roja de Langendijk.

-Lorena (acorazonado).
-Express (acorazonado). Las plagas y enfermedades son las mismas de a col.




ALIMENTOS

COMPOSICION QUIMICA

REPOLLO LOMBARDA

Agua 90% 91%
Hidratos de carbono 4% (fibra 1%) 5% (fibra 1%)
Proteinas 3,3% 2,6%

Lipidos 0,3% 0,2%

Potasio 228 mg/100 g 210 mg/100 g
Sodio 18 mg/100 g 28 mg/100 g
Fosforo 4mg/100 g 23 mg/100 g
Calcio 40 mg/100 g 42 mg/100 g
Hierro | mg/100 g 5mg/100 g
Vitamina C 65mg/100 g 46 mg/100 g
Vitamina A 0,8mg/100 g 6 mg/100 g

DATOS ESTADISTICOS (COL REPOLLO + LOMBARDA)

Produccion Espaiia (2002) 98.000 toneladas




HonGos y seTas

Existen miles de especies de hongos y setas comestibles pero las
cinco mas conocidas probablemente sean:

-Champifién.

-Pleurotus.

-Setas de cardo.

-Niscalos.

-Trufa.

ALIMENTO

AMPINON

Agaricus bisporus. Tienen un basidiosporo o carpéforo, que es el
cuerpo fructifero de esta seta, integrado por un pie o pedtnculo (es-
tipe) que sostiene un pileo (sombrero) en el que se aprecian unas la-
minillas (himenéforo). Entre las laminillas estan las esporas,aunque el
champifidn comerecial se reproduce por unas hifas blancas (masas al-
godonosas) existentes en el suelo, que constituyen el denominado
micelio del hongo, de donde arranca el pedtnculo. El champifién no
tiene clorofila y vive como saprofito en el estiércol en descomposi-
cion.

El cultivo se realiza sobre estiércol o compost, en el que se inocula el
micelio que se desarrolla y produce los tipicos cuerpos fructiferos.
La conveniencia de que el cultivo se realice en la oscuridad ha per-
mitido la utilizacion de cuevas, tuneles y naves abandonadas.
Diversas plagas afectan al cultivo, entre ellas: moscas, mosquitos y
acaros,asi como putrefacciones diversas y ataques de otros hongos.
Existen champifiones silvestres que crecen en el monte bajo, huer-
tas, prados y sotobosque.




ALIMENTOS

Pleurotus

Pleurotus ostreatus. Seta de la madera en descomposicion, general-
mente madera de chopo. Sobre un lecho de trozos de madera se
inocula una mezcla de micelios del hongo con serrin y algo de agar-
malta que sirve para iniciar el desarrollo.

También se pueden utilizar maderas distintas del chopo y paja de ce-
reales.

Setas de cardo

Pleurotus eryngii. Suele recolectarse junto a los cardos, de los que se
nutre. Son mas sabrosas que los champifiones y pleurotus. La exis-
tencia proxima de una mata de cardo permite indentificarla sin co-
rrer demasiados riesgos, que siempre los hay en las setas no culti-
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Niscalos

Lactarius deliciosus. Color azafran caracteristico que en algunas varie-
dades llegan al rojo intenso. Crecen en los pinares. Carne suculenta.
Aparecen en otofio. Precios elevados debido a los costes de reco-
leccion. En Cataluiia se llaman “rovellons”.

Trufas

Dos especies: Tuber melanosporum (trufa negra) y Tuber magnatum
(blanca, criadilla de tierra). Se crian junto a encinares o robledales.
Precios muy elevados debido a que resultan mas dificiles de localizar
(se emplean cerdos y perros) que los niscalos.
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COMPOSICION QUIMICA DE CHAMPINONES
Y SETAS

Agua 91%
Hidratos de carbono 4% (1,5% fibra)
Proteinas 1,8%
Lipidos 0,3%
Potasio 520 mg/100 g
Sodio 5mg/100 g
Fosforo 95 mg/100 g
Hierro | mg/100 g
Calcio 9mg/100 g
Vitamina C 4 mg/100 g

DATOS ESTADISTICOS (TODAS LAS SETASY
HONGOS) (2003)

Produccion mundial 3,2 millones de toneladas

Produccion UE-15: 946.000 toneladas

Espana [15.000 toneladas (109.000 toneladas de champifidn)
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El gran tesoro nutritivo y saludable de las hortalizas de hoja suele
estar en los carotenos, precursores de la vitamina A, necesaria
para el crecimiento, el desarrollo normal de los tejidos, la vision y
la defensa del organismo ante las infecciones, junto a su aporte
en folatos que ayuda a prevenir defectos congénitos. Pero quiza
por encima de cualquier otra consideracion hay que tener en
cuenta que, dentro de la pirdmide nutricional considerada como
oOptima para la salud, las verduras se sitian muy cerca de la base,
lo que quiere decir que su consumo debe ser diario y generoso.

Lo QUE BIEN COMIENZA. ..

Las verduras de hoja que habitualmente usamos en ensaladas,
en crudo, son una sustancial fuente de folatos; nutrientes que de-
ben estar siempre presentes en la dieta de las embarazadas para
prevenir malformaciones en el feto, algunas tan graves como la
espina bifida. Asi, estos productos se convierten en manantial de
salud desde el primerisimo albor de la existencia humana.

FRENTE AL CANCER, EL COLOR

El excepcional contenido de betacarotenos de las verduras de ho-
ja les convierte en un apreciable aliado frente a las enfermedades
degenerativas (ateroesclerosis, cataratas, degeneracion macular,
cardiopatias, etc.) y los procesos cancerosos. No obstante, hay
que tener presente que la presencia de estas sustancias depen-
de, y mucho, del color, ya que las hojas verdes o moradas pueden
llegar a contener hasta cincuenta veces mas carotenoides que las
blancas.

La col se ha mostrado Util en la prevencion del cancer de colon y
una buena fuente de vitaminas C (sobre todo cruda) y E (su accion
antioxidante elimina o al menos disminuye considerablemente la
cantidad de desechos nocivos producidos por la oxidacion). Tam-

Como curan los alimentos

Miguel A. Almodévar

bién es alto su contenido en potasio, que equilibra la tension arte-
rial. Por afiadidura, alivia los sintomas de Ulcera gastrica. En la
balanza del “debe” hay que colocar que puede causar flatulencia
y que tomada en exceso interfiere en la absorcion del hierro. La
variedad de col de Bruselas ha apuntado potenciales efectos
anticancerigenos no solo en el de colon, sino también en el de es-
tdmago y en el mamario.

Las espinacas también contienen un carotenoide activo frente al
cancer, la luteina, y un alto contenido en vitamina C, especialmen-
te si se consumen crudas en ensalada. A ello se afnade el potasio,
aunque, como contrapartida, su consumo es desaconsejable en
personas con problemas de rinon, ya que puede inducir la forma-
cion de calculos biliares.

DIGESTIVAS Y TRANQUILIZANTES

En el capitulo de estimulantes digestivos y hepaticos destacan la
endivia y escarola. Ambas resultan también muy beneficiosas
para combatir los trastornos de gota, afecciones reumaticas y en-
fermedades inflamatorias. A ello hay que afiadir el alto contenido
en hierro de la escarola (cerca de 3 miligramos por cada racion de
100 gramos). Este mineral es decisivo en la produccion de los
glébulos rojos que transportan oxigeno a todo el organismo y, por
tanto, activan la circulacion, previenen la anemia infantil y consti-
tuyen un refuerzo organico para las mujeres durante la menstrua-
cion.

Finalmente, la popular lechuga, ademés de los anteriores poten-
ciales nutritivos, calma los nervios y ejerce un efecto soporifero,
de forma que su consumo regular resulta muy (til para personas
con trastornos del sueno, nifios hiperactivos o adolescentes con
problemas de ansiedad.



