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FrutAS

En este nimero de “Distribucién y
Consumo” continuamos desarrollando la '
panoramica de frutas iniciada en el n.° 69, ',_ ] i
mayo-junio 2003. En esta segunda parte se .
incluyen:

D Frutas de pepita
D Frutas de hueso
D Frutas-hortalizas
D Frutas carnosas

Il. Frutas dulces!

El manzano botanicamente es el Pyrus malus, da unos frutos en
poma, que son dulces pero al mismo tiempo ligeramente acidos
debido al dcido mélico que contienen. Existen numerosas varieda-

As de pepitA

Entre las frutas de pepita mas conocidas en nuestro pais destacan: ~ des; casi todas ellas se recolectan entre septiembre y octubre. En
manzanas, peras, uvas y nisperos, ocupando los membrillos un lu-  Espafia las mds conocidas son:
gar secundario. —Golden Delicious (color dorado, jugosa y perfumada).
—Red Delicious (roja, jugosa y aromatica).

MANZANAS —Starking (mutacion de Red Delicious, carne amarilla).
Las manzanas son famosas desde el episodio biblico en que Eva le —Belleza de Roma (roja y amarilla, tardia).
ofrece aAdan una fruta del “Arbol del Bien y del Mal”, presumible- —Starkrimson (roja, pulpa algodonosa).
mente un manzano. —Granny Smith (verde brillante, jugosa, origen australiano).

Las manzanas probablemente se originaron en Asia Central, —Verde Doncella (tradicional espafola, cubierta cerea, jugosa,
desde donde llegan a Espafia en una primera oleada con los ejérci- tardia).
tos romanos y en una segunda con los invasores arabes. —Esperiega de Ademuz (tradicional espaiiola, amarilla y roja, tar-

Actualmente el manzano se cultiva en todo el mundo. China es dia).
el primer productor, con 22 millones de toneladas/afio, seguida de —Gala (amarilla, neozelandesa).
Estados Unidos (4,5), Alemania (2,5), Italia (2,3), Polonia (2,2) y —Reineta (en opinién de muchos fruteros la reina de las manza-
Francia (2,0). Espafia ocupa el lugar |1 6 12 del “ranking”, debido a nas, color verde, carne jugosa y ligeramente acidulada, tardia, se
que el manzano es un arbol muy sensible a las heladas primavera- usa para asar y en confiteria para la preparacion de tartas y
les y la produccién disminuye algunos afios muy espectacularmen- pasteles).
te. Produccién UE-15:9,2 millones de toneladas. Produccién mun- —Otras variedades: Camuesa, Perominga, Morro de liebre, Stay-
dial: 58 millones de toneladas. mans, Johnatan, Richardred, Galiaxis, Harroldred...
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La composicién quimica de las manzanas es muy variada, pero
como referencia suelen contener:agua (84%), proteinas (0,3%), hi-
dratos de carbono (15%), vitamina A (90 Ul por 100 g producto),
vitaminas B, (0,04 mg), B, (0,02 mg), B, (0,03 mg),4cido nicotinico
(0,1 mg), acido pantoténico (0,1 mg), vitamina C (5 mg), acido ma-
lico (650 mg), potasio (116 mg).

Las manzanas pueden conservarse en camara frigorifica 5-6 me-
ses y el doble en atmdsfera controlada.

Utilizaciones de las manzanas: consumo en fresco, sidra, zumos,
compotas, asadas, pasteleria...

Clases de manzanas: Extra (etiqueta roja), Primera (etiqueta ver-
de), Segunda (amarilla) y Tercera (blanca).

Consumo en Espafia: Seglin la Direccion General de Alimenta-
cion, el consumo per capita de manzanas durante los tltimos cin-
co afios ha sido:

1998 11,4 ke
1999 ] 11,2 kg
2000 12,7 kg
2000 13,3 ke
2002 12,9 kg

Estadisticas de la manzana en Espaiia

Superficie: 49.000 hectéreas. Arboles diseminados 2,6 millones.
Produccion en 2002: 653.000 toneladas. Produccion en 2001:
962.000 toneladas (45% goldens; 21% starkings; 6% sidra).

PERAS

Las peras se conocen desde hace unos 4.000 afios. Proceden, al pa-
recer,de dos troncos. El asidtico, que surge en las proximidades del
mar Caspio, y el europeo,aparecido en la Europa templada (hay re-
ferencias a las peras en las tradiciones del Pais Vasco).Vienen a Es-
pafia con los romanos, quienes la introducen en el Valle del Ebro.

El tronco asidtico ha dado origen a la especie Pyrus communis y
también a diversas especies orientales: P. nivalis, P. pyrifolia, P. spino-
sa... El fruto es generalmente de forma alargada y ensanchada por
el hemisferio opuesto al rabillo o pedtnculo. Tiene cinco celdillas
con | 6 2 semillas en cada una de ellas. El arbol florece en prima-
vera y es muy sensible a las heladas.

Las peras suelen ser de color verde, pero a veces son amarillas,
pardas, rosadas y hasta rojizas. La pulpa es acida cuando la pera es-
ta sin haber madurado completamente, pero luego aumentan sus
azlcares y se hace mas blanda. Contiene células esclerosas que
erosionan las cuchillas de la maquinaria cuando se preparan mer-
meladas, purés y cremogenados.

El peral se cultiva actualmente en todo el mundo. Destacan: Chi-
na con 9 millones de toneladas, Estados Unidos con | millén, India
con 0,9 y Espana en cuarta posicion con 0,6-0,7, con una produc-
cion muy variable debido a las heladas. Producciéon UE-15: 3 millo-
nes de toneladas. Produccién mundial: |7 millones de toneladas.

Las variedades mas conocidas en Espafa son:

—Blanquilla (piel lisa verdosa, carne muy jugosa, buena conserva-
cion frigorifica, recoleccion agosto-septiembre, también se lla-
ma Blanca de Aranjuez y pera de agua).

—Ercolini (piel fina amarillenta, mediano tamafio, pulpa blanca, re-
coleccion temprana junio-septiembre).

—Limonera (fruta un poco deforme, piel amarilla limén, pulpa
blanca, se deshace en la boca, buena conservacion, julio-agosto,

también se llama Dr. Jules Guyot, se dedica parcialmente a ex-
portacion).

—Buen Cristiano William’s (piel verde-amarilla limon, carne blan-
ca y jugosa, utilizada por la industria conservera, agosto-sep-
tiembre).
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—Conferencia (similar a la blanquilla, buena conservacion frigori-

fica, agosto-octubre).

—Buena Luisa de Avranches (piel lisa amarilla-verdosa, a veces

con estrias rojizas, carne blanca y jugosa, septiembre-octubre).

—Decana de los Comicios (piel verdosa algo rojiza, carne blanca

muy jugosa y dulce, octubre).

—Bartlett (acampanada, pulpa carnosa y blanda, se usa en con-

serverfa, julio-agosto, variante Red Bartlett de color rojizo).

—Passacressana (redondeada, color verde amarillento, resistente

al manipulado, diciembre).

—De Roma (piel rugosa, verde-amarilla, carne jugosa y blanda, sa-

bor a moscatel, octubre).

—Otras variedades: Anjou, Comicio roja, Moratini, Castells, Leo-

nardeta, Tendral de Valencia, Donguindo...

La composicion quimica de las peras resulta muy variada, pero
puede describirse en promedio de esta forma: agua (83%), protei-
nas (0,5%), lipidos (0,4%), hidratos de carbono (16%), vitamina A
(20 Ul por 100 gramos de producto), vitamina B, (0,02 mg por 100
g), B, (0,04 mg), B, (0,02 mg), 4cido nicotinico (0, mg), dcido pan-
toténico (0,05 mg), acido malico (120 mg), dcido citrico (240 mg,
porcentaje curiosamente elevado al que se debe el sabor a limén
de algunas peras) y potasio (129 mg).

Las peras pueden conservarse en frio 3-4 meses y en atmosfera
controlada el doble. Ayuda, en algunas variedades, el lacrado del
pedinculo para evitar la pérdida de tersura. Se pueden elaborar
con las peras: zumos, trozos en conserva, peras enteras en conser-
va, cremogenados, mermeladas. ..

Clases de peras: Extra (etiqueta roja), Primera (etiqueta verde),
Segunda (amarilla) y Tercera (blanca).

Consumo per cépita en Espafia, segun la Direccion General de
Alimentacion, durante los Gltimos cinco afios:

1998 6.2 kg
1999 72kg
2000 74kg
2000 80kg
2002 72kg

Estadisticas de la pera en Espafa

Superficie: 39.000 hectareas. Arboles diseminados: I,2 millones.
Produccion en 2002: 603.000 toneladas. Produccion en 2001:
720.000 toneladas (blanquilla 35%, ercolini | 1%, limonera 8%).

COMARCAL
DISTRIBUIDORA
DE FRUTAS, &1L.

Mercazaragoza
Calle E
Nave 4
50014 Zaragoza

Tels.: 976 47 01 00 = 976 47 16 97+ 976 47 26 67

Fax: 976 47 3296




UVA DE MESA

La uva es el fruto de la Vitis vinifera. En la
Biblia ya se habla de que Noé bebié el zu-
mo de la vid y se emborraché, en un vifiedo
de su heredad, donde lo encontraron sus
hijos. En principio, todas las uvas son poli-
valentes porque pueden servir para consu-
mirse en fresco (uva de mesa), utilizarse en
la elaboracion del vino (uva de vinificacion)
o desecarse (uva para pasificacion).

La uva es un fruto en baya con una piel
(hollejo) que es verde hasta el envero (la
uva cambia de color y empieza a tomar
el color propio de la variedad). En las
uvas de mesa el color suele ser dorado,
aunque existen variedades negras. Pulpa
generalmente de color acristalado ver-
doso, muy dulces. En el interior de la ba-
ya estdn las semillas, excepto en las va-
riedades apirenas (sin semillas). Las uvas
apirenas pueden serlo por dos motivos
principales: por partenocarpia (no se fe-
cundan los évulos) o por estenospermia
(el dvulo no se fecunda y queda un rudi-
mento imperceptible de semilla que se
confunde con la pulpa). Las bayas se
agrupan en racimos.

Las uvas tienen en su composicién qui-
mica: agua (80%), proteinas (0,6%), lipidos
(0,4%), hidratos de carbono (18%), diver-
sos acidos organicos (tartarico, malico), vi-

taminas A y C, sales minerales, flavonoi-
des...

Las principales variedades de uvas son:

—Cardinal (color rojo violeta, pulpa ju-
gosa y aromatica, piel de espesor me-
dio, julio-agosto).

—Alphonse Lavallé (color negro azulado,
pulpa carnosa y blanda, piel espesor
medio con mucha pruina, tamafio gran-
de de la baya, septiembre-octubre).

—Italia (color amarillo dorado, pulpa fir-
me pero jugosa, sabor a moscatel, dura
desde octubre a Navidad si se la em-
bolsa).

—Moscatel de Mdlaga o de Alejandria
(color verde-amarillo dorado, pulpa
blanda muy jugosa con sabor a mosca-
tel, julio-septiembre, pasificable).

—Moscatel de Hamburgo (andloga a la
anterior, pero con piel violeta oscuro).

—Aledo (piel gruesa y crujiente, color
amarillo verdoso, pulpa blanda, octu-
bre-diciembre).

—Ohanes (piel gruesa, color blanco, oc-
tubre-diciembre).

—Napoledn o de D.Mariano (piel gruesa
media, negra, pulpa jugosa, octubre-no-
viembre).

—Roseti (piel verde espesor medio, pul-
pa dura pero jugosa, octubre-diciem-
bre.
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—Perla de Saba (piel fina pequefia verde,
octubre-noviembre).

—Flame Seedless (piel fina rojiza, pulpa du-
ray ligeramente jugosa, pepitas rudimen-
tarias formadas por estenospermia, julio-
agosto).

—Thompson Seedless (también llamada
sultanina, piel verde amarilla, fina, pul-
pa blanda y jugosa, no tiene pipas por-
que es apirena partenocarpia, consti-
tuye la materia prima para las pasas
de Corinto).

—Royal Queen (piel gruesa, color viole-
ta, pulpa dura pero jugosa, septiembre-
octubre).

—Otras variedades de uva de mesa: Eme-
ral Seedless (verde, tardia), Calmeria
(verde amarilla, muy tardia), Chasselas
(blanca, octubre), Albillo (blanca, octu-
bre), Gold (verde, temprana), Servant
(blanca, tardia), Ruby Seedless (violeta,
octubre-diciembre), Reina de las vifias
(blanca octubre) y Black Rose (negra,
grande, octubre-noviembre).

Existen numerosas variedades de uso
doble (vinificacion/mesa) o de uso triple
(vinificacion, mesa, pasificacion). Asi, la
Chasselas y la Albillo son de uso doble; la
Moscatel, triple. Aparte de este reconoci-
miento del doble o el triple uso estd la
experiencia comln de que en las zonas
de vinedo extensivo, la uva para vinifica-
cion se utiliza también para acompafar
las comidas y como postre.

El consumo per cépita de uva de mesa
en Espaiia durante los cinco ultimos afos,
segun la Direccion General de Alimenta-

cioén, ha sido:
1998 ] 1,92 kg
1999 2,35 kg
2000 2,30 kg
201 2,09 kg
202 2,18kg

Estadisticas de la uva de mesa en
Espafia
Superficie: 29.600 hectareas. Produccion
en 2002:332.000 toneladas. Produccién en
2001:342.000 toneladas.

o>
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NiSPEROS

Los nisperos mas comercializados en Espafia proceden directa o
indirectamente de variedades japonesas, por lo que se les suele
llamar nisperos del Japon; aunque su origen es chino reciben el
nombre del pais que primero los aproveché que fue Japon. Bota-
nicamente se denomina Eryobotria japonica, es un arbol siempre
verde con flores en paniculas que aparecen en otofio-invierno y
dan sus frutos en abril-junio. Los frutos son tipo poma con 2-4
semillas que ocupan un 50% del volumen total. De ahi les viene la
fama de “tener poca sustancia” (“quien nisperos come....”).

Existe un nispero europeo llamado nispola cuya carne es poco
comestible a menos que se les almacene durante todo el invierno;
se trata del Mespilus germanico, con piel canela oscura, pulpa as-
tringente y amarga.

La producciéon mundial estd, l6gicamente, inclinada por las varie-
dades japonesas. En Espafa la variedad principal que se cultiva es la
Algeria (japonesa aclimatada al Norte de Africa), viene a ser el 95%
de la produccién alicantina que, a su vez, constituye el 70% de la
produccion espaifiola. Sus frutos son pequefios, amarillos de piel y
de pulpa, muy dulces y jugosos. La variedad Tanaka tiene frutos mas
grandes y es algo mas tardia.

Otras variedades son:Algar, Callosa, Bernia y Nadal.

La composicién quimica del nispero de Japén puede sintetizarse
asi:agua (68%), proteinas (0,5%), lipidos (0,4%), hidratos de carbo-
no (18%), vitamina A (270 Ul por 100 gramos), vitaminas B, (0,4
mg), B, (0,5 mg) vitamina C (10 mg), potasio (210 mg).

Estadisticas del nispero en Espafa. Superficie: 3.000 hectdreas.
Arboles diseminados: 0,14 millones. Produccion: entre 31.000 y
43.000 toneladas, con oscilaciones debidas a frios invernales y prima-
verales asi como a lluvias que dafan el fruto.

MEMBRILLO

Se conoce desde hace mas de 6.000 afos. Origen: orillas del mar
Caspio. Fruta en poma de color amarillo, pulpa dspera (esta aspe-
reza desaparece al tratarla por el calor), muy aromatica. Nombre
botdnico Cydonia vulgaris.

Su composicion quimica es aproximadamente: agua (74%), pro-
teinas (0,3%), lipidos (0,3%), hidratos de carbono (15%),4cido ma-
lico, vitaminas A y C, sales minerales (predominan las potasicas).

Las principales variedades son:

—Membrillero de Portugal (variedad lusitanica) (una subvariedad
llamada Gamboa es la que se utiliza en Andalucia para elaborar
la carne de membrillo) (piel amarilla, pulpa amarilla fragante,
madura en octubre).

—De Angers (variedad macrocarpa, recoleccion en octubre, piel amari-
llay pulpa fragante,como su nombre indica tamafio grande, octubre).

—Comdn (tamafo medio, piel dorada, pulpa fragante, octubre).

—Otras variedades de membrillero: de Fontenay, Champion (nor-
teamericana), Maliforma (forma de manzana), Pineaple (nortea-
mericana, sabor a pifia), Dulce de Persia, De Puente Genil y
Wranja.

El consumo en Espaia es del orden de 0,15 kilos por persona y

afio, dos terceras partes industrializadas como carne de membrillo.

Estadisticas en Espafia

Superficie: | 1.000 hectareas. Produccién: 6.000-8.000 toneladas. El
principal productor mundial es Turquia, con 100.000 toneladas,y el
segundo es China, con 90.000.
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Frutas de hueso

Entre las frutas de hueso (o de almendra) destacan en nuestro
pais melocotones-nectarinas, albaricoques, ciruelas, cerezas y
guindas.

MELOCOTONES-NECTARINAS

Ambas frutas constituyen variedades de la misma especie; proce-
den de China, de donde pasaron a Persia, de aqui a Grecia, para pa-
sar después a toda Europa durante la Edad Media. Botdnicamente
el melocoton es el Prunus persica, porque existié confusion entre
los historiadores y botanicos respecto a su origen. Las nectarinas
también son Prunus persica, variedad nectarina.

La produccién mundial de melocotones-nectarinas asciende a
13,4 millones de toneladas y en la UE-I5 es del orden de 4,5 mi-
llones. Entre los principales paises productores destacan: China
(4,1 millones de toneladas), Italia (1,7), EEUU (1,4), Espafa (1,2),
Grecia (0,9) y Francia (0,5).

El fruto de melocotones y nectarinas se define como fruto en
drupa que tiene la piel delgada, el mesocarpo carnoso y el endo-

carpo (hueso) a veces partido. Los tipos existentes de melocoto-
nes son muy numerosos, porque pueden seguirse varios criterios
para clasificarlos:

|. Dureza de la carne: blanda (consumo en fresco) y dura (se
consume en fresco y para melocotén en almibar). Aproxima-
damente se industrializa el 20-30%, segin campafias.

2. Vellosidad de la piel:normalmente el pericarpo es velloso, pe-
ro no ocurre asi en nectarinas y en algunas variedades de
melocotén llamadas brufiones.

3. Color de la carne:amarilla, blanca y roja.

4. Adherencia de la carne al hueso. Los denominados pavias (o
duraznos) tienen la carne adherida al hueso, las nectarinas la
tienen menos.

5. Seglin la época en que se obtiene la cosecha (muy precoces
0 muy tempranos, semiprecoces, media estacion y tardios).

6. Origen: europeos, norteamericanos.

Principales variedades cultivadas en Espaia

Cada vez se tiende mas a salir pronto al mercado para cubrir el dé-
ficit de fruta invernal. Las variedades mas precoces se cultivan en
Andalucia y la Comunidad Valenciana. Aparecen en el mercado en

[
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mayo y duran hasta julio. Las semiprecoces aparecen a finales de
julio y duran hasta septiembre. Finalmente los tardios van desde
septiembre hasta diciembre, utilizando atmésfera controlada.
—Precoces: casi todos son americanos. De pulpa blanca y piel ve-
llosa, estan: Maryblanca, Iris, Armgold, Large White, Royal
Gold,Alexander. De pulpa amarilla o rosacea, piel vellosa, pulpa
desprendida del hueso: Spring Crest, Spring Lady, Cardinal, Di-
xiered, Red Haven, Fair Haven, Springtime, Royal Glory, Early
Crest, Maycrest, Early Maycrest, Flavor Crest y Queen Crest.
—Media estacion: San Lorenzo, Jerénimo, Gallur, Pavia Amarillo,
Babygold, Mountain Gold, Sudanell y Amarillo de Septiembre.
—Tardios: Maluenda, Amarillo de Octubre, Admirable.
Nectarinas (por orden de maduracién): Mayred, Armking, Crim-
son Gold, Red June, Ruby Gold, Morton, Red Gold, August Red.
Las nectarinas se caracterizan por una hendidura lateral y por en-
contrarse el pediinculo en una oquedad. Su periodo de permanen-
cia en el mercado va desde junio hasta septiembre.

Composicion guimica de melocotones y

NECTARINAS

Agua 87%
Proteinas 0,6%
Lipidos 0,1%
Hidratos de carbono 12%
Vitamina A 880 Ul

0,02 mg/100 g
0,05 mg/100 g
0,02 mg/100 g
1,00 mg/100 g
0,12 mg/100 g

7,0 mg/100 g

160 mg/100 g

Vitamina Bl

Vitamina B,

Vitamina B

Ac. Nicotinico

Ac. Pantoténico

Vitamina C

Potasio
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Clasificacion comercial
Extra (calidad superior).
Primera (pequefios defectos de forma y color).
Segunda (defectos de forma y color).
Tercera (resto, pero cumpliendo minimos).
Las categorias extra y primera deben ir en alvéolos.

Clasificacion por calibres

Calibre Denominacion
90 mm y més AAAA
67-T3 MM |
6l-67mm B
sl-56mm o ......D
47-5] mm E

Estadisticas de melocotones y nectarinas en Espafia
Superficie: 70.000 hectdreas (78% melocotonero y 22% nectarina).
Arboles aislados: 0,6 millones. Produccién en 2002: 1,23 millones
toneladas. Produccién en 2001: 1,03 millones de toneladas (76%
melocotdn, 24% nectarina).

Consumo per capita en Espafa, segun la Direccion General de
Alimentacion, de melocotdn y nectarina en fresco:

1998 4,61 kg

1999 450 kg

2000 4,70 kg

2000 480 kg

2002 3,03 kg
ALBARICOQUES

Los albaricoques provienen de China desde donde, siguiendo el
periplo habitual de estas frutas dulces, pasan al mar Caspio y de ahi
a Grecia y Roma. Se llama boténicamente Prunus armeniaca por-
que se pensaba que su origen era Armenia. El fruto es una drupa
globosa amarilla con ligera coloracién rojiza en las partes expues-
tas al sol, presenta un surco que va del vértice al pedinculo.

La producciéon mundial es del orden de 2,7 millones de tonela-
das y la de la UE-15 de 0,6 millones. Espafia produce entre [00.000
y 150.000 toneladas.

Las principales variedades cultivadas en Espana por orden cro-
nolégico de llegada a los mercados son:

—Bulida. Fruto amarillo grande, carne dulce. Surco poco profun-

do. Junio.

—Canino. Fruto redondo, amarillo grande, carne dulce. Junio.

—Nancy. Fruto grande redondo, amarillo con vetas rojas. Carne

dorada, hueso grande suelto. Julio.
o
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—Moniqui. Fruto grueso, oval y algo aplastado. Carne blancay ju-  CIRUELAS

gosa. Hueso semiadherido. Agosto. Originarias de Persia y de la cuenca del mar Negro. Su nombre bo-
—Paviot. Fruto grande color amarillo anaranjado, carne amarilla. ~ tdnico es Prunus domestica. Fruto en drupa, redondo o elipsoidal.

Julio-agosto. Piel con una capa cérea (pruina) y con diversos colores que van
—Real Fino. Fruto grande y alargado. Carne jugosa y dulce que se ~ desde el verde hasta el violeta pasando por el amarillo y el rojo.

separa facilmente del hueso. Agosto y septiembre. Carne jugosa y dulce. Hueso aplastado con un surco en el borde.

La produccién mundial de ciruelas es del orden de 9,2 millones
de toneladas; en la UE-15 es de [,| millones.
CONIPOSiCiéN ouimica del albaricogue Las principales variedades existentes en Espafia son:
—Golden Japan. Fruto grueso, amarillo dorado, piel resistente,
carne jugosa y dulce. Junio.

Agua 85% —Santa Rosa. Fruto grande. Piel rojo intenso, carne amarilla-roji-
Proteinas 0,8% za, blanda, muy dulce y jugosa. Julio.

Lipidos 0,1% —Claudia. Fruto pequefio-medio. Grande segln tipos. Piel verde,
Hidratos de carbono 10% dorada, violacea, carne fina y jugosa, muy dulce y perfumada,
Vitamina A 250 UI color de la carne entre verdoso y dorado. Julio-agosto.
Vitamina C 7 mg/100 g —Agen. Llamada también Ciruela de Ente. Piel fina azul-violeta.
Vitamina B, 0,05 mg/100 g Carne verde muy dulce. Se utiliza para elaborar ciruelas pasas.
Vitamina B, 0,07 mg/100 g —Otras variedades de ciruelas: Anna Spart, Arandana, Harris
Vitamina B 0,07 mg/100 g Monarch, Questche de Alemania y Questche de Italia.
Potasio 290 mg/100 g

Composicion @uimica de las ciruelas

Agua 85%
Proteinas 0,6%
Lipidos 0,1%
Hidratos de carbono 11%
Vitamina A 25 microgramos/100 g
Vitamina C 3 mg/100 g
Vitamina B, 0,07 mg/100 g
Vitamina B, 0,05 mg/100 g
Vitamina B 0,05 mg/100 g
Potasio 190 mg/100 g
Estadisticas del albaricoque en Espaiia Estadisticas de las ciruelas en Espaiia

Superficie: 24.800 hectareas. Arboles diseminados: 0,2 millones.  Superficie: 20.000 hectéreas. Arboles diseminados: 0,7 millones.
Produccién en 2002: 119.000 toneladas. Produccién en 2001: Produccién en 2002: 187.000 toneladas. Produccién en 2001:

159.000 toneladas (tiene cierta veceria). 143.000 toneladas.
Segun la Direccién General de Alimentacion, el consumo de al- El consumo per cépita de ciruelas durante los Gltimos afios, se-

baricoques frescos durante el tltimo quinquenio ha sido: gun la Direccion General de Alimentacion, ha sido el siguiente:
1998 0,95 kg 1998 1,09 ke
1999 0,90 kg 1999 1,30 kg
2000 1,00 kg 2000 ] 1,20 kg
2000 1,00 ke 2000 1,30 ke
2002 0,94 kg 2002 ] 1,44 ke
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CEREZASY GUINDAS

Las cerezas se originaron, como casi todas las frutas de hueso, en-
tre el mar Negro y el mar Caspio. De alli pasaron a Grecia (los
griegos las llamaban “kérasos”) y después a Roma. Los frutos son
pequeiios de color rojo brillante, de carne blanda y jugosa. Botani-
camente la cereza es Prunus avium.

La produccion mundial es del orden de 1,9 millones de tonela-
das. En la UE-I5 se aproxima al medio millén de toneladas.

Las principales variedades cultivadas en Espafia son: cerezas, pi-
cotas y guindas. Las cerezas llevan rabo para evitar que el fruto se
desangre. Las picotas son mas resistentes y se venden sin rabo. Las
guindas son mas asperas y se utilizan en confiteria y para conser-
var en aguardiente.

Las principales variedades existentes en Espafia son:

—Burlat

—Garrafal Napoledn (Garrafal de pulpa mas dura que los molla-

res. Botdnicamente Prunus cerasus).

—Garrafal Tigre.

—Ambrunesa.

—Pico Negro y Pico Colorado.

—Mollar de Lérida.

—Garrafal de Lérida.

—Guinda “Tomatillo” (botanicamente Cerasus caproniana).

—Guinda Royale.

—Guinda Montmorency.

De las cerezas se obtiene un vino de cerezas que destilado
proporciona un licor denominado Kirsch.Aparte estan las guin-
das conservadas y las cerezas conservadas en aguardiente de
vino.

Composicion @uimica de las cerezas

Agua 83%
Proteinas 1,2%
Lipidos 0,4%
Hidratos de carbono 15%
Vitamina A 1.000 UI
Vitamina C 10 mg/100 g
Vitamina B, 0,05 mg/100 g
Vitamina B, 0,06 mg/100 g
Vitamina B 0,05 mg/100 g
Ac. Milico 1.200 mg/100 g
Potasio 260 mg/100 g

Estadisticas de las cerezas y guindas en Espafa
Superficie: 29.000 hectareas. Arboles diseminados: 0,8 millones.
Produccion en 2002: 95.000 toneladas. Produccién en 2001:
98.000 toneladas.

El consumo per cépita de cerezas y guindas durante los ultimos
afos, seglin la Direccién General de Alimentacion, ha sido el si-
guiente:

1998 0,77 kg
1999 1,30 ke
2000 1,00 kg
2000 0,90 kg
2002 ] 1,31 ke

Diistribucion y Consumo
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Las principales variedades de melon existentes en Espaiia son:

—Amarillo liso canario. Forma elipsoidal alargada. Pulpa blanca y
dulce.

—Amarillo oro. Forma menos alargada que el anterior.

—Verde piel de sapo. Piel color verde con manchas como la piel
de un sapo.También se llama pinsapo. Carne dulce blanca-ama-
rillenta. Se cosecha a los 100 dias.

—Rochet.Verde liso, ligeramente acostillado. Pulpa blanca amari-
Ilenta. Ciclo de 100 dias.

—Tendral.Verde rugoso. Pulpa blanca firme y dulce. Se llama tam-
bién meldn de Elche. 120 dias.

—Villaconejos.Tamafio medio-grande. Piel verde, muy dulce.

—Cantalupo o Charentais. Tamafo pequefo, piel fina lisa, amari-
llenta o verde, pulpa naranja muy dulce.

—Honeydew. Piel verde amarillenta, pulpa naranja.Tardio.

—Galia. Piel verde que pasa a amarilla con la madurez. Muy escri-
turados. Pulpa blanca ligeramente verdosa. Precoces.

—Hibridos de larga conservacion. Para llegar a Navidad y colga-
dos en graneros o almacenados en camaras frigorificas y at-
mosfera controlada.

—Otras variedades: Pinyonet, Cuper, Onteniente...

Frutas-horralizas C
Composicion guimica de los melones

Las denominadas frutas-hortalizas se obtienen a partir de cultivos
herbaceos. Los melones y sandias se siembran de nuevo cada afio; Agua 90%
en fresa/freson la frecuencia con la que se utilizan nuevos planto- Proteinas 0,7%
nes depende de la resistencia a las virosis. Lipidos 0,1%
Hidratos de carbono 8%
MELON Vitamina A 3.400 UI
El meldn es de origen africano; de aqui pasa aAsia y Europa. Nombre Vitamina B, 0,04 mg/100 g
botanico Cucumis melo. Fruto grande esférico o elipsoidal. Fruto en Vitamina B, 0,03 mg/100 g
peponide. Corteza verde, amarilla, anaranjada, blanca, lisa, asurcada. Vitamina B 0,04 mg/100 g
Pulpa blanca, amarilla, amarilla-cremosa, asalmonada, verdosa. Vitamina C 33 mg/100 g
La produccién mundial de melones es del orden de 21,5 millo- Potasio 230 mg/100 g
nes de toneladas. En la UE-15 ronda los 2 millones de toneladas.

Estadisticas del mel6n en Espafia
Superficie: 43.000 hectareas. Produccion en 2002: 991.000 tonela-
das. Produccién en 2001: 984.000 (Cantalupo 16%, Piel Lisa 12%,
Tendral 6%, otros melones 66%).

El consumo per cépita de melones durante los ultimos afios, se-
gun la Direccion General de Alimentacion, ha sido el siguiente:

1998 8,36 kg
1999 8,00 kg
2000 7,80 kg
2000 8,60 kg
2002 8,14ke
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SANDIAS
Las sandias proceden de Egipto. Los israelitas, cuando huyeron
de este pais echaban de menos las jugosas sandias del Nilo. Fru-
to en pepdnide. Piel color verde, verde claro o verde amarillen-
to. Pulpa roja, rosa o amarilla. Pipas distribuidas por todo el fru-
to, aunque algunas sandias pueden ser apirenas, cuando tienen
triple dotacién cromosonica (triploidia). Las pipas pueden ser
negras brillantes, marrones y blancas. Botanicamente es la Cirru-
[lus vulgaris.

La produccion mundial de sandias es de 81 millones de tone-
ladas; en la UE-15 la produccién es de |,7 millones de toneladas.

Las principales variedades e hibridos de sandias son:

—Charleston Gray (cascara gris).

—Chilena.

—Temprana del Canada.

—Grey Bell.

—Klondike.

—Jubilee (verde brillante con rayas oscuras, semillas pequeas).

—Rusa temprana.

—Pistoya.

—Hibrido Sugar Baby (la mas cultivada, redonda con pocas pi-

pas, corteza verde oscura, muy dulce).
—Hibridos Crimson (Corteza verde con rayas oscuras, pulpa
roja con pocas semillas).
—Sweet Meat (muy dulce, sin pipas).

Las sandias quimicamente contienen mucho agua en la com-
posicién y pocos azucares, de ahi el nombre anglosajon de “wa-
termelons” con el que se conoce.

Composicion @uimica de las sandias

Agua 93%
Proteinas 0,5%
Lipidos 0,2%
Vitamina A 590 UI/100 g
Vitamina B, 0,02 mg/100 g
Vitamina B, 0,02 mg/100 g
Vitamina B 0,07 mg/100 g
Vitamina C 6 mg/100 g
Potasio 120 mg/100 g

FEDERACION NACIONAL DE
DETALLISTAS DE FRUTASY
PRODUCTOS HORTICOLAS

LA FEDERACION NACIONAL
DE DETALLISTAS DE FRUTAS
SE INSTALA EN MERCAMADRID

Compuesta por diez asociaciones provinciales
del sector “comercio tradicional especializado
en frutas y hortalizas”, la Federacién inicia una
nueva etapa adaptada a las necesidades del co-
mercio y de los productos hortofruticolas.

e Coordinar las distintas asociaciones
que componen la Federacién.

e Avanzar en el servicio al cliente.
* Prevenir las necesidades del comercio.

* Atender la imagen necesaria de las
Frutas y Verduras.

e Mantener una linea de actualizacién de
servicios.

Estas son, entre otras, las funciones que
desarrollara la Federacion.

Si tienes interés en conocernos, ponte en
contacto con nosotros.

Nave F, Mercamadrid,
Ctra.Villaverde a Vallecas, km. 3,800 — 28053
C./ Palma, 59 — 28015
MADRID (ESPANA)

TELEFONO: 915079 530
FAX: 917 854 108
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Estadisticas de la sandia en Espafia
Superficie: 16.500 hectareas. Produccion en 2002: 609.000 tonela-
das. Produccion en 2001: 618.000 toneladas.

El consumo per cépita de sandias durante los Ultimos afios, se-
gln la Direccion General de Alimentacion, ha sido el siguiente:

1998 .75 kg
1999 4,50 kg
2000 2,60 kg
200 6,50 kg

FRESAS/FRESONES

Probablemente las fresas tienen un origen midiltiple (lo que se dice
técnicamente origen polifilético), ya que existen varias especies en
Europa y en América. En Europa esta la fresa de los bosques, que es
pequefa y muy sabrosa (Fragaria vesca); también existen la fresa de
los Alpes (Fragaria alpina) y la fresa alemana (Fragaria elatior). En
Ameérica estan la Fragaria chiloensis (Fresa Chilena), la Fragaria virgi-
niana (Fresa deVirginia) y la Fragaria grandiflora (Fresa de Carolina).
Trabajando con las variedades norteamericanas se han obtenido hi-
bridos que, atin siendo menos aromdticas y sabrosas que las espe-
cies puras, permiten obtener muchos kilos por metro cuadrado y fa-
cilitan la recoleccién, dado el tamafo del fruto, denominado freson.

A partir de la fresa de los bosques se han desarrollado en Euro-
pa diversas variedades de fresa pequefa, cuyo cultivo ha resistido
mientras los costes laborales eran relativamente baratos. Entre es-
tas variedades ha destacado la Reina de los Valles, que se cultivaba
en Catalufia, Valencia, Madrid (Aranjuez) y Salamanca (Sierra de
Francia). Posteriormente el cultivo de hibridos americanos ha pro-
liferado en Huelva.

La fresa no es exactamente un fruto, sino un conjunto de frutos
que se asientan en el receptaculo de la flor que se hace carnoso.
Los verdaderos frutos son los puntitos negros (Aquenios) que
abundan en la superficie. Por este motivo al cliz se le llama carpé-
foro (el que lleva los frutos). Tras la fecundacién de los aquenios el
carpéforo se colorea y acumula azicares junto con sustancias aro-
maticas.

La variedad (hibrido) de freson mas utilizada en Espafa es la
Camarosa. A gran distancia le siguen: Tudla, Cartuno, Oso Gran-
de y Carisma.

Las variedades (hibridos) cultivadas pueden ser reflorecientes
(van floreciendo varias veces a lo largo del afio) o no reflorecien-
tes (una cosecha Unica concentrada en el tiempo). En el freson se
buscan variedades/hibridos no reflorecientes.

La produccion mundial de fresas y fresones asciende a 3,1 mi-
llones de toneladas, de las cuales a la UE-15 corresponden unas
900.000 toneladas.

Composicion quimica de las fresas/fresones

Agua 90%
Proteinas 0,7%
Lipidos 0,5%
Hidratos de carbono 7%

Vitamina A 5 microgramos/100 g
Vitamina B, 0,02 mg/100 g
Vitamina B, 0,03 mg/100 g
Vitamina B 0,06 mg/100 g
Vitamina C 60 mg/100 g
Potasio 180 mg/100 g

Estadisticas de la fresa/freson en Espaa
Superficie: | 1.000 hectéreas (85% cultivo protegido). Produccién en
2002: 331.000 toneladas. Produccién en 2001:328.000 toneladas.

El consumo per capita de fresas/fresones durante los Ultimos afios,
seglin la Direccion General de Alimentacion, ha sido el siguiente:

1998 ] 1,85 kg
1999 ] 1,90 ke
2000 2,10ke
2000 2,20 kg
2002 224 kg

Diistribucion y Consumo
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FRAMBUESA

Parecida a la fresa, la frambuesa

es otra fruta que se obtiene a

partir de un cultivo horticola.
' I : La planta tiene aspecto de ma-

uh—- l—--‘;.n--q1 ta. Procede de Asia Menor, des-

' ‘ de donde llegé a Grecia, al
|

monte |da, lo que le da nombre

a la especie de frambuesas mas
comunes, de frutos rojos (Rubus idaeus). Existen otras especies:
Rubus occidentalis (frambueso negro), Rubus strigosus (frambue-
so rojo silvestre) y Rubus neglectus (frambueso purpura).

El fruto es mltiple y esta formado por muchas drupas reunidas
en torno de un receptaculo conico. Al igual que ocurre con las
matas de fresas, los frambuesos rojos a veces son reflorecientes y
pueden dar dos cosechas al afio, una en verano y otra en otofio.
Dada la delicadeza del fruto hay que arrancarlo con gran cuidado,
lo que eleva los costes de recoleccion.

Las variedades mas conocidas en Espafia del frambueso son: Be-
Ila de Fontenay, Maravilla Roja, Superlativa, Pilate, Prolifico de Car-
ter,Hornet y Zeva Refloreciente.

FRUTAS
VERON ALBAIJEZ, S.L.

oy | 1

B\
' MELONES

LECHUGAS ¥ COGOLLOS NARANJAS VILLACONEJOS

CALIDAD Y CONTINUIDAD EN TODOS NUESTROS PRODUCTOS




FruTAS CARNOSAS

En este Ultimo bloque se van a incluir las restantes frutas frescas.
Constituyen un grupo heterogéneo en el que destacan:

—Platanos.

—Higos y brevas.

—Aguacates.

—Chirimoyas.

—Granadas.

—Kiwis.

—Chumberas (higos chumbos).

Aparte de estas frutas, y dada su menor importancia
cuantitativa, se hara sélo una breve resefa de:

—Kakis.

—Litchis.

—Moras.

—Grosellas.

—Madrofos y de algunas frutas exdticas.

PLATANOS

Pertenecen al género Musa en el que se han diversificado dos espe-
cies principales. La Musa paradisiaca, que viene a producir el 30% del
género, proporcionando unos frutos que sélo son comestibles si se
asan o cuecen (técnicamente son los verdaderos platanos). La Musa
sapientum, es la mas importante ya que supone el 70% de la produc-
cion del género; se llama también Musa cavendishii y sus frutos, pre-
via maduracion natural o inducida, se comen directamente (técnica-
mente son las llamadas bananas).

En Espaiia se producen solamente bananas, pero se cogid la cos-
tumbre de llamarlas platanos, nombre que todavia conservan en
nuestros mercados. Las bananas son originarias del Sureste de
China y de Indochina. De alli pasaron a la India, donde las encon-
traron los ejércitos de Alejandro Magno y las trajeron al Medite-
rraneo.A Canarias llegan en el siglo XV y desde el archipiélago, To-
mas de Berlanga las lleva a Santo Domingo y Jamaica en América;
desde estas islas se extiende el cultivo por Centro y Sudamérica,
iniciando posteriormente el retorno hacia el Este, hacia el conti-
nente africano.

El platano es un fruto en baya, partenocarpico, por lo que todo el
endocarpo es comestible al no tener semillas. Los frutos se agrupan
en una pifia que cuelga con el vértice hacia abajo debido al elevado
peso de dicha fructificacion. Las flores se agrupan en una inflores-
cencia y ello determina la forma del racimo. Este racimo se compo-
ne de un raquis o eje en el que se insertan pequefios bloques de fru-
tos,a los que se denominan “manos”. A su vez la“mano” se compo-
ne de frutos simples denominados “dedos”. En Canarias, el nimero
de “manos” suele ser |0 por racimo, existiendo unos 15-20 “dedos”
por “mano”. Antiguamente para evitar la maduracion durante el
transporte maritimo las pifas viajaban completas hasta el lugar de

Enciclopedia dEKs[

destino. Actualmente se “desmanillan” y se expenden en cajas de
carton con |2 kilos netos o en platos de |5 kilos.

Los platanos son la primera fruta tanto en el aspecto productivo
como comercial. La produccién mundial alcanza los 100 millones de
toneladas/afio. La UE- 15 produce bananas exclusivamente en los te-
rritorios periféricos insulares (Canarias,Azores, Madeira) y no llega
a las 450.000 toneladas anuales.

Las principales variedades cultivadas de bananas son:

—Cavendish enana, con dos subvariedades, pequefia y gran enana.
Es el fruto canario. Origen chino. Color amarillo oro. Pulpa blanda
compacta.

—Gros Michel. Color verde amarillo. Resiste bien el transporte.

—Lacatan (Musa acuminata). Similar al Gros Michel pero es re-
sistente al mal de Panama (una fusariosis). El fruto aparece como
aplastado por el extremo que no estd unido a la “mano”.

—Poyo.Variedad tipo enana.

—Dominico.

—Currarré. Dos subvariedades: rosada y enana.

—Otras variedades e hibridos: Zelig, Brier, Gruesa, Balangon.

Composicion guimica del platano

IMENTOS

Agua 76,0%
Proteinas 1,0%
Lipidos 0,2%
Hidratos de carbono 22,0%
Vitamina A 190 VI/100 g
Vitamina B, 0,05 mg/100 g
Vitamina B, 0,06 mg/100 g
Vitamina B, 0,51 mg/100 g
Vitamina C 10 mg/100 g
Potasio 420 mg/100 g
Acido malico 0,50%
Acido citrico 0,15%

Categorias comerciales

—Extra: dedos sin defectos. Sin alteraciones superficiales o con
alteraciones muy pequefias. Pueden ir en platés de |5 kilos.

—Primera: admite algin dedo defectuoso y deben ir en bande-
jas.

—Segunda: los demas platanos, pero sin defectos graves.

Estadisticas del platano canario:

Superficie cultivada: 8.800 hectdreas. Produccién en 2002:
412.000 toneladas. Produccion en 2001: 415.000 toneladas.
Exportaciones en 2002: 43.000 toneladas. Importaciones de otros
platanos en 2002: 72.000 toneladas.

o
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La evolucion del consumo per cdpita de platanos en Espaia, = HIGOS Y BREVAS

seglin la Direccion General de Alimentacion, es la siguiente: Proceden de Arabia, de donde pasaron a Asia Menor. En la region

de Carie, situada cerca del mar Egeo, fue donde establecieron su

1998 7,76 kg origen los boténicos, y por eso denominaron a la higuera Ficus

1999 7,40 kg carica. El higo es realmente una infrutescencia, conjunto de

2000 9,50 kg pequefios frutitos que se encierran en el interior de una especie

2000 1040 kg de saquito concavo denominado sicono. La base donde se
2002 10,20 kg asientan estos frutos se hace carnosa y se carga de azicares.

La piel del sicono puede ser blanca, verdosa, morada o negra,
segin variedades. La carne estd compuesta de hebras que
realmente son pequefos frutos independientes. Existen higueras
biferas o reflorecientes que dan dos cosechas al afio. Una primera,
al iniciarse el verano (las brevas); y otra, hacia octubre, los
verdaderos higos. Otras higueras dan solamente higos y no son
reflorecientes.

También existen higueras monoicas que producen flores mascu-
linas y femeninas en el mismo arbol y por ello no suelen necesitar
artilugios fecundadores. Pero existen otras higueras, dioicas, en
que las flores hembras estan en un arbol y las flores machos (ca-
brahigos) en otros. La fecundacion (que puede no ser necesaria) se
consigue acercando ramas de cabrahigos a las ramas con flores fe-

[
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meninas. Un pequefio insecto, denominado “blas-
tofago”, pasa de las flores masculinas y fecunda,
con el polen que lleva adherido a su cuerpo, las
flores femeninas. De todas formas, hay flores fe-
meninas que se desarrollan partenocarpicamen-
te. Todos estos complejos mecanismos permitie-
ron en la Biblia hablar de la “higuera maldita”, que
se negaba a dar frutos. Los pueblos israelita y
egipcio conocian el higo, que se llamaba “teenah”
en Palestina y “teb” en el Nilo.

Las principales variedades de higueras cultiva-
das en Espafia son:

Entre las brevales o breveras destacan: Colar
(grande, piel negra), Goifa (cuello purpura, resto
piel negra, forma alargada) y Noras (blanco-ver-
dosas).

Entre las ordinarias: Blancas tempranas, Mela-
res, Blanca de Maella, Napolitana, Verdal, Burjasot,
Cuello de Dama, Pellejo de Toro y Fraga (esta dlti-
ma destinada a obtener higos pasas, procede de la
comarca oscense del mismo nombre).

ZEPR.D Presente en todos los desplazamientos

| Descarga el peso de tu negocio _
sobre una plataforma elevadora

servicio postventa nacional y europeo 2.8
ravés de sus mas de 730 puntos de servi

Mulder y Co.

Importaciones - Exportaciones, 5. A.

Paigiss Empesanal 5an Fanandno - Beirn de Guadarmama, 7 - 38830 San Femando da Hesanes - Madniid
Apdo. 1026 - Tel.: 81 680 04 60¢ - Fax: 91 650 (4 61 - E-mail: rycsamyosamuldeces  hitpe s rmycsamulder. es
Deslecacain Bacelons: Tel B3 GSRBETS - Fax: 93 B402301
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Composicion guimica del higo

Agua 80%
Proteinas 1,2%
Lipidos 0,5%
Hidratos de Carbono 16%
Vitamina A 8 microgramos/100 g
Vitamina B, 0,06 mg/100 g

Vitamina B, 0,05 mg/100 g

Vitamina B 0,11 mg/100 g
Vitamina C 0,5 mg/100 g
Potasio 210 mg/100 g

Cuando el higo se deseca, la humedad se reduce a menos del
40% y los azUicares suben a mas del 50% del peso del producto.

Estadisticas de higos y brevas en Espafia

Superficie: 19.500 hectareas. Arboles diseminados: 0,6 millones.
Produccion anual media: 66.000 toneladas. Consumo fresco:
22.000 toneladas. Para desecar: 16.000 toneladas. Para consumo
animal: 28.000 toneladas. Consumo en fresco per capita: 0,4 kilos.

AGUACATES

Persea gratissima o Persea americana. Provienen de Méjico y de
Centroamérica. Fruto en drupa, de aspecto piriforme con una so-
la semilla. Carne amarilla mantecosa, semilla también amarilla re-
cubierta de una capa lefiosa, piel de color verde con distintas to-
nalidades que llegan hasta el color negro brillante.

El nombre castellano de aguacate (del que a su vez deriva el inglés
“avocado”) proviene de la palabra azteca “aucatl”, que significa “tes-
ticulo”. Existe en las culturas azteca y maya una marcada relacién en-
tre el vigor sexual y el aguacate que probablemente obedezca a su
elevado contenido en vitamina E (tocoferol).

Las flores son hermafroditas sucesivas. Primero se desarrollan
las femeninas y luego las masculinas. Esto obliga a tener preparadas

variedades precoces que polinicen a las que constituyan la produc-
cion principal.

Las variedades mas conocidas en Espaiia son: Gema, Bacon, Rin-
con, Ettinger (se cultiva en Israel, fruto verde muy resistente),
Fuerte (californiana, color verde punteado, madura en invierno, es
la variedad mas extendida por todo el mundo), Hass (californiana,
fruto negro muy tardia).

En otros paises se cultivan: Lula (color verde palido, Florida), Nabal
(semilla pequena, fruto grande, mediterraneo), Azteca, Puebla, Booth
7y 8 (hibridos, Florida), Zutano (mejicana, resiste al frio).

Composicion guimica del aguacarte

Agua 70%
Proteinas 1,5%
Lipidos 22%
Hidratos de Carbono 6%
Vitamina A 40 microgramos/100 g
Vitamina B, 0,09 mg/100 g
Vitamina B, 0,12 mg/100 g

Vitamina B 0,5 mg/100 g
3,2 mg/100 g
17 mg/100 g

400 mg/100 g

Vitamina E (tocoferol)

Vitamina C

Potasio

Estadisticas del aguacate en el mundo y en Espafia

La produccién mundial es del orden de 2,7 millones de tonela-
das. Destacan: Méjico, 0,9 millones; Estados Unidos, con 0,2 mi-
llones; Israel, con 55.000 toneladas;y la UE, con 83.000 toneladas,
de las que 66.000 son espafolas. Superficie espaiiola: 8.000 hec-
téreas.

No se puede decir que el aguacate sea una fruta propiamente
dicha,ya que no tiene apenas dulzor y se suele tomar en ensaladas,
como si fuera una hortaliza. Se la ha definido por su riqueza en gra-

sa como “la mantequilla vegetal”.
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CHIRIMOYAS
Proceden de los Andes. Nombre botanico: Annona cherimolia. Es-
tan formadas por un conjunto de bayas que da lugar a una infru-
tescencia en forma de corazon. Pulpa marfileia, fundente, rica en
azlcares, pero pobre en grasas y proteinas. Piel de color verde con
aspecto escamoso. Semillas negras abundantes. Madura desde sep-
tiembre a Navidades, pero se conserva bien tras la recoleccion
por lo que a veces se alarga la temporada hasta primavera.

—Fina de Jete (espafiola) también llamada Blanca. Temprana. Sa-
bor delicado.

—Campas, Negrita, Pinchuda y Cristalina.

—Impresas, Mammillotas, Tuberculatas y Chimbonatas.

Ademas existen variedades en hibridos americanos tales como
Bays, Booth,Whaley, Carter y Ott.

Cowmposicion @uimica de las chirimoyas

Agua 76%
Proteinas 1%
Lipidos 0,2%
Hidratos de carbono 20%
Vitamina A 10 UI/100 g
Vitamina B, 0,08 mg/100 g
Vitamina B, 0,06 mg/100 g
Vitamina B 0,01 mg/100 g
Vitamina C 18 mg/100 g

La categoria comercial “Extra” no puede tener frutos deformes
(asimétricos), la categoria “Primera” admite pequefios defectos, la
“Segunda” admite hasta un 5% de alteraciones por rozamiento y
hasta un 5% de punteado. La categoria “Tercera” admite defectos
pero el fruto debe cumplir unos caracteres minimos de calidad.
Los tipicos colores rojo, verde, amarillo y blanco para las etiquetas
de las categorias Extra, Primera, Segunda y Tercera.

Estadisticas de la chirimoya en Espaiia
Superficie: 3.000 hectareas. Produccion: 35.000 toneladas.

GRANADAS

Se originaron probablemente en Persia. La leyenda dice que Venus
Afrodita planté granadas en Chipre y desde alli, de la mano de fe-
nicios y cartagineses, se extendieron por todo el Mediterraneo.
Los colonizadores espafioles las llevaron a América.

Fruto en baya globosa. Color rojo que va amarilleando a medida
que madura el fruto. Cascara coridcea. Semillas cuya capa externa
de la testa esta constituida por una pelicula transparente que en-
cierra una pulpa rojiza comestible, algo astringente y 4cida. Edulco-
radas estas semillas con miel o azicar constituyen un postre deli-
cioso. Para separar las semillas hay que desprenderlas de los sep-
tos o tabiques existentes en el fruto.

Boténicamente recibe el nombre de Punica granatum. El apelati-
vo “Punica” obedece a que se consideraba la fruta cartaginesa por
excelencia.

Contiene la granada: 80% de agua, 0,30% de proteinas, 0,10% de
lipidos, 8% de hidratos de carbono y 275 mg de potasio por cada
100 gramos de semillas.

Las principales variedades cultivadas en Espaia son:

—Grano de Elche o Mollar de Elche. La mas cultivada. Grano de

color rojo oscuro, pepita pequefia y blanda; madura en otofio.

—Mollar de jativa o deValencia. Fruta algo aplanada. Granos gran-

des y pepitas reducidas. Mas temprana que la de Elche.

Estadisticas de las granadas en Espaiia
Superficie: 2.800 hectareas. Produccion: 34.000 toneladas/afio.
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KIWIS
El kiwi o actinidia es originario de las montafias chinas. Hacia
1910 se logra una aclimatacion en Nueva Zelanda, que en cierta
medida se ha venido a considerar la segunda patria de esta fruta
y en donde rebautizaron la actinidia como kiwi. Fruto en baya.
Piel parda, pulpa verde esmeralda con pequefias semillas negras
brillantes. El nombre botinico de la especie es Actinidia
chinensis.

Las variedades mas cultivadas son Abbot, Allison, Bruno, Hay-
ward y Monty.

Composicion @uimica del kiwi

Agua 83%
Proteinas 1%
Lipidos 0,6%
Hidratos de carbono 12%
Vitamina A 370 mg/100 g
Vitamina B, 17 mg/100 g
Vitamina B, 50 mg/100 g
Vitamina B 120 mg/100 g
Vitamina C 80 mg/100 g
Potasio 300 mg/100 g

Segun la Direccion General de Alimentacion, la evolucién del
consumo per capita de kiwis durante el tltimo quinquenio ha sido
en Espafia:

1998 ] 141 ke
1999 ] 1,70 kg
2000 2,40 kg
2000 2,50 kg
2002 2,58 kg

Estadisticas del kiwi en Espafia

Superficie: 690 hectareas. Produccion: 9.000 toneladas. Importa-
cion: 100.000 toneladas, lo que supone un bajo grado de autoabas-
tecimiento.
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HIGOS CHUMBOS

Los higos chumbos, higos picos o higos tunos se obtienen a partir
de una cactacea, Opuntia ficus indica, originaria de Méjico y que se
ha adaptado perfectamente al Sur de Espafia y Canarias. Es una
drupa con numerosas semillas en su interior y con una piel dura
repleta de espinas. Tiene gran resistencia a la sequia dando curio-
samente frutos muy jugosos,aunque poco azucarados.

Las variedades mas cultivadas son las que dan los frutos mas ju-
g0s0s y con menos semillas. Estas semillas preocupan porque son
astringentes. Dichas variedades son: Fruto rojo, Fruto amarillo,
Fruto blanco y Fruto sin semillas.

En la composicion quimica del higo chumbo destacan: la abun-
dancia de agua (80%), la escasez de lipidos y el contenido modera-
do de azicares (14%). Cuando madura contiene,ademas,abundan-
tes sales minerales. Se cultivan unas 340 hectareas y existen unos
200.000 bloques de higueras que podrian considerarse como ar-
boles diseminados. Consumo local en la Comunidad Valenciana,
Murcia, Andalucia y Canarias.

KAKIS

Fruta parecida al tomate. Procede de China y Japén. En Espafia se
introdujo en Malaga y Granada de donde ha pasado a la Comuni-
dadValenciana. Especie botéanica: Dyospiros kaki.

Fruto en baya con una forma cuadrangular caracteristica. Céliz
con cuatro hojas que deben acompanar el fruto para que éste cua-
je. Pulpa astringente que se hace dulce cuando la fruta madura.

Existen variedades astringentes que necesitan madurar para
ser comestibles: Toyama o Gordo, Hatchiya o Tomatero, Kostata
o Picudo, Tanenaschi... Asimismo existen variedades no astrin-
gentes (tipo “manzana”) entre las que destaca la Sharon o
Triumph.

Composicion quimica de los kakis

Agua 79%
Proteinas 0,7%
Lipidos 0,4%
Hidratos de carbono 18%
Vitamina C 11 mg/100 g
Potasio 174 mg/100 g
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LITCHIS verde que evoluciona a rojo y negro en su plena madurez. Las
Fruta conocida desde hace cerca de 3.000 afios en China. Comida ~ moras de arbol pueden provenir del Morus alba (son arboles de
de emperadores y de altos dignatarios del Celeste Imperio.  hojas suaves y sedosas, procedentes de Persia) que da frutos
Botdnicamente la especie es Litchi sinensis, que equivale a  blancos, rosados o negros; pero también pueden obtenerse de
Nephelium litchi. Es una fruta en drupa roja o amarilla con  una especie afin, Mosus nigra, que es la morera, cuyas hojas se
protuberancias en la piel; la pulpa es blanca, sabor azucarado que utilizan como alimento de los gusanos de seda (este arbol
recuerda a la uva moscatel y encierra una sola semilla, grande,en  proviene de China). Las moras pasan del verde al negro, pero ya

su interior. son comestibles en el estado verde.
Las principales variedades de litchis son: Las moras tienen; 80% de agua, 15% de azucares, 0,4% de
—Brewster (“Perfume de la familia Sung”) (procede a la variedad ~ proteinas, 0,5 de lipidos, 2 mg/100 gramos de vitamina C y 250
China Chentze). mg/100 gramos del mineral potasio.
—Tcheng City.
—Mauritius. GROSELLAS
Ribes nigrum (casis o grosellero negro), Ribes rubrum (grosellero
MORAS negro) y Ribes grossularia (grosellero blanco).Tienen 87% de agua,

Existen dos tipos de moras, ninguna de las cuales se suele  0,9% de proteinas, 0,5% de lipidos y 7% de azicar. Cuentan con un
comercializar, salvo una de ellas (moras de zarza) que se han  elevado contenido en écidos citrico, malico y ascérbico. Cuando el

industrializado en forma de mermeladas. fruto estd verde, resulta astringente; cuando maduran tienen efec-
En primer lugar estan las moras de zarza, Rubus tomentosus,  tos laxantes.
que son similares a las frambuesas (Rubus idaeus). Se trata de —Variedades rojas: Champagne, Rojo de Chiswick, Rojo Goudo-
pequenas drupas agrupadas en un receptaculo carnoso. Color nin, Rojo Versalles y Reina Victoria.
o
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—Variedades blancas: Comtn, Gruesa, Blanca de Holanda y Ma-
crocarpa.
—Variedades negras: Casis Comun y Casis de Napoles.

MADRONO

Arbusto con frutos globosos rojos que son bayas. Botanicamente:
Arbutus unedo. Carne amarilla un tanto insipida. Los azlcares se
transforman parcialmente en alcohol cuando han madurado en ex-
ceso. Existen bosquecillos de madrofios donde los osos se alimen-
tan en invierno. Apenas se comercializan, salvo en mercados locales,
préximos a las serranias.

OTRAS FRUTAS EXOTICAS
Viene generalmente de otros paises, citaremos (de forma no ex-
haustiva):
—Acerolo (“cereza” de Puerto Rico).
—Anon (parecido a la chirimoya).
—Carambola (tropical).
—Coco (tropical).
—Chicozapote (Sudamérica).
—Feijoa (pifia-guayaba).
—Guanabana (parecida a la chirimoya).
—Guayaba (fruto pequefio, dulce, tamafio parecido a una ciruela).
—Longane (similar a una uva).
—Mango (fruto tropical exquisito, ya esta llegando al mercado es-
panol).
—Mangostan (fruto centroafricano, muy dulce).
—Papaya (fruta tropical, semejante al melén, contiene un enzima
llamado papaina que digiere la carne).
—Paraguaya (Prunus persicae, parecida a un melocotén aplastado,
hueso adherente, temprana).

—Pasionaria (también llamada granadilla, roja intensa por fuera,
pulpa amarillenta o rojiza muy agradable).

—Pifia tropical o Ananas (fruta propia de los trépicos, muy popular
en Espafa tanto para consumo en fresco como en conserva o
en forma de jugo).

—Tamarindo (tropical. Se trata de una legumbre cuya pulpa es muy
dulce).

—Uva Espina (Ribes grossularia, aspecto y tamafo de uva con rayi-
tas verdiblancas, en algunos sitios de Espafia la [laman “limonci-
llos™).

—Zapote (parecido al aguacate, sabor dulce y agradable, tipico fru-
to mejicano).

CONSIDERACIONES FINALES

El nimero de especies y variedades frutales es enorme y los nom-
bres que recibe una misma fruta, tanto botanica como vulgarmente,
varfan de uno a otro lugar del mundo, creando cierto confusionis-
mo.

Todas las frutas tienen en comun el elevado porcentaje de agua, la
existencia de azlcares, vitaminas hidrosolubles y potasio. Son po-
bres en lipidos y proteinas, lo que las hace muy interesantes en die-
tas hipolipidicas e hipoproteicas.

Es decir, son muy dtiles para practicar la dieta mediterranea y se-
guir curas de desintoxicacion de esos residuos metabdlicos que
siempre quedan en la sangre tras los excesos propios de comidas
modernas, con mucha carne y muchas grasas.

Otra consideracion interesante es que la presencia en Espafia de
emigrantes africanos,sudamericanos y asiaticos hace que en muchas
fruterias, supermercados e hipermercados se vean frutas exdticas
que ya empiezan a no serlo tanto.
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Como curan los alimentos

Miguel A. Almodévar

Frutas dulces o semidcidas

DIGESTIVAS

Estas frutas, en general, facilitan la digestion de los alimentos y
por ello seria aconsejable consumirlas antes de las comidas (co-
mo se hizo cotidianamente en Espafia hasta el siglo XVIl) o entre
horas, lo que ademas propicia la estabilizacion de azlicar en san-
gre (algo imprescindible para diabéticos y muy Util para aquellos
que realizan una dieta de adelgazamiento).

En el caso concreto de la pifia, sus enzimas favorecen el metabo-
lismo digestivo de las proteinas, por lo que conviene incluirla co-
mo guarnicion en asados y guisos de carne.

CARDIOSALUDABLES

El consumo regular de manzanas reduce los niveles de colesterol
“malo” (LDL) y el de pifia reduce las posibilidades de formacion de
trombos, al tiempo que contribuye a la eliminacion de la peligrosa
placa de ateroma en las paredes arteriales. El albaricoque y el
platano son ricos en potasio, imprescindible para balancear ade-
cuadamente los frecuentemente altos niveles de sodio en nuestra
dieta (aqui hay que recordar que la sal no sélo esta en los saleros,
sino en multitud de productos alimenticios procesados, como, por
ejemplo, en los helados) y combatir la hipertension (algunas in-
vestigaciones apuntan a que seguir el eslogan de “todos los dias
un platano” es mas eficaz que cualquier otro medicamento hipo-
tensor). Por anadidura, los albaricogues contienen betacarotenos,
unos antioxidantes que reducen el riesgo de sufrir cardiopatias.

ALIADAS CONTRA LA ARTRITIS Y OTRAS DOLENCIAS
INFLAMATORIAS

Desde antiguo son conacidos los beneficiosos efectos de la man-
zana frente a problemas articulares, dolores reumaticos y gota.
Probablemente esto se deba a una accion conjunta de los acidos
que facilitan la digestion, la accion antioxidante de la quercitina y
las propiedades de la pectina como agente de eliminacion de las
sustancias de desecho del organismo.

La pifia cruda y madura también tiene importantes propiedades
antiinflamatorias, debido a que unas de sus enzimas, las bromeli-
nas, interfieren la accion de las prostaglandinas responsables de
la hinchazon.

Las propiedades antiinflamatorias de manzana y pifia las convier-
ten en un excelente aliado terapéutico-nutricional para pacientes

con enfermedad de Crohn y otros problemas inflamatorios entre
los que desde hace algun tiempo se incluye la psoriasis.

Por dltimo, dentro de este apartado hay que situar las cerezas,
cuyo consumo regular disminuye significativamente la concentra-
cion de acido Urico, por lo que contribuyen a aliviar los dolores e
hinchazon propios de la gota.

REMEDIO CASERO PARA EL ESTRENIMIENTO Y LA DIARREA

La fécula de los platanos verdes no se digiere, lo que hace au-
mentar el volumen de las heces y aliviar el estrefiimiento, mien-
tras que los muy maduros constituyen un remedio tan tradicional
como eficaz contra la diarrea. Algo similar ocurre con las manza-
nas, que resultan muy Uutiles contra el estrefiimiento (cronico u
ocasional), al contar con los dos tipos de fibra combinados con
sus acidos, al tiempo que se convierte en remedio antidiarreico
gracias a la combinacion del potencial espesante de liquidos y 1as
propiedades antiviricas de la pectina.

ENERGETICAS

Las frutas semidcidas o dulces, en mayor o menor medida, son
excelentes energéticos que ayudan a soportar los esfuerzos fisi-
cos y mentales. Algunas tienen ventajas especificas en este pun-
to. Asi, las uvas proporcionan energia rapida; los platanos activan
la serotonina y su precursor, el triptofano, mejorando nuestro es-
tado animico; mientras que los albaricoques, por su contenido en
hierro facilmente asimilable, previenen anemias y decaimientos
fisicos.w
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