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Cada alimento tiene su momento

Frutas y verduras
en su mayor esplendor
para la dieta del verano

Ismael Diaz Yubero

irginia Murray investigadora de la Agencia
de Proteccion de la Salud de Reino Unido,
que ha estudiado el efecto del calor en el
cuerpo, afirma que el calor no es un proble-
ma, que "lo que es realmente preocupante
es cuando el cuerpo no es capaz de enfriar-
se a si mismo’, aunque para que el meta-
bolismo pueda regularse frente a las altas
temperaturas necesita una ayuda, que debe ser aportada por
una alimentacién racional y acorde con las circunstancias.

Es conveniente que al final de la primavera, cuando las tem-
peraturas no son todavia demasiado elevadas, vayamos pre-
parando el cuerpo para que pueda soportar mejor la agresion
térmica proxima a producirse, porque con la aclimatacion se
produce una respuesta positiva del organismo, que se adapta
para aguantar mejor las temperaturas extremas. Los efectos
negativos se manifiestan en todas las personas, pero espe-

cialmente en nifio, ancianos y enfermos de diabetes, obesi-
dad y afecciones cardiacas, renales o hepaticas, en las que
hay mas peligro de que se produzca el fracaso de los meca-
nismos fisiolégicos, reguladores de la temperatura corporal.

Sed intensa, cefaleas, cansancio excesivo, vértigo, irritabili-
dad, taquicardia son sintomas de la deshidratacién, que con
frecuencia suele ir acompanada de pérdida de sales minera-
les, lo que puede llegar a ser causa de calambres en las extre-
midades y en los misculos abdominales. En las deshidrata-
ciones avanzadas pueden presentarse insuficiente aporte de
sangre, oxigeno y glucosa al cerebro, lo que se manifiesta con
pérdida parcial de consciencia, aparicion de desequilibrios y
vision borrosa.

Para evitar que se presente esta sintomatologia, es necesa-
rio reducir la actividad fisica en las horas centrales del dia. Si
se trabaja al sol hay que alternar con frecuencia, periodos de
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Dentro de las frutas son preferibles las que tienen menos calorias, como

la sandia, aunque lo ideal es alternarlas, pero debemos seguir ingiriendo
todos los alimentos que estdn presentes en la piramide de alimentacion

y en las frecuencias recomendadas, aunque se pueden y deben alterar

las proporciones, para conseguir que las calorias y especialmente las
proporcionadas por las grasas disminuyan, lo que se consigue prescindiendo
de las comidas excesivamente grasientas, que hacen pesadas las digestiones.

descanso a la sombra, refrescarse con duchas, evitar comidas
copiosas y sobre todo beber agua sin esperar a tener sed, lo
que puede sustituirse, en parte, por el consumo de abundan-
tes frutas, hortalizas y a ser posible de bebidas isotdnicas, de
las que la mejor de todas es el gazpacho, especialmente reco-
mendable por su riqgueza en vitaminas, minerales y antioxidan-
tes. Hay que evitar las bebidas alcohdlicas, que por su aporte
en calorias vacias vy por el efecto del alcohol, tienen efectos
perjudiciales sobre los mecanismos termorreguladores.

El verano es propicio, sobre todo en vacaciones, para que al-
teremos nuestras costumbres y especialmente las alimenta-
rias, podemos cambiar las horas a las que comemos, el nG-
mero, sustituir comidas por aperitivos prolongados, alterar
los horarios y modificar nuestras costumbres alimenticias,
pero todo eso tiene efectos sobre nuestro organismo que no
son precisamente beneficiosos.

Pero si hay algunas variaciones que son convenientes in-
troducir en nuestra dieta, porque es bueno reforzar el con-
sumo de verduras, preferiblemente crudas, en ensaladas o
en sopas frias como gazpacho, gjo blanco o salmorejo, hay
que evitar en lo posible las salsas y paralelamente mojar pan
en ellas, para lo que es preferible optar por las carnes vy los
pescados asados a las brasas o a la plancha y es necesario
ampliar el consumo de frutas, que por su contenido en agua
y composicién en micronutrientes son muy favorables para
mantener el equilibrio hidrico.

Dentro de las frutas son preferibles las que tienen menos
calorias, como la sandia, aunque lo ideal es alternarlas, pero
debemos seguir ingiriendo todos los alimentos que estan
presentes en la piramide de alimentacién y en las frecuencias
recomendadas, aunque se pueden y deben alterar las pro-
porciones, para conseguir que las calorias y especialmente
las proporcionadas por las grasas disminuyan, lo que se con-
sigue prescindiendo de las comidas excesivamente grasien-
tas, que hacen pesadas las digestiones.

Los fritos deben limitarse y hacerlos preferentemente con
aceite de oliva, porque su elevado punto de humo hace que
se pueda alcanzar una temperatura que permita formar un
barniz exterior, que ademas de proporcionar una textura cru-
jiente dificulte la penetracion en el interior de aceite, y por
tanto de calorias. En este aspecto las frituras de pescado an-
daluzas cumplen los requisitos necesarios, lo que nos permi-
te que las podamos consumir con cierta frecuencia.

Consideracion especial merecen los helados que, aunque nos
refrescan, pueden aportarnos una alta proporcién de calorias
en forma de grasas y de azlcares. Hay que tener en cuenta
que algunos helados pueden tener mas calorias que las que
aporta un bocadillo de jamaén, por ejemplo. Son preferibles
los sorbetes, que ademas nos aseguran que al no tener gra-
sas, no cabe la posibilidad de que sean saturadas.

Es necesario controlar las bebidas alcohdlicas. No hace falta
prescindir de ellas, pero sitenemos que tener en cuenta que una
sangria, que "entra muy bien’, puede tener un aporte de calo-
rias superior a las del gazpacho y que este, que ademas refresca
tanto como la sangria, tiene muchas mas vitaminas y minerales.

TOXIINFECCIONES ALIMENTARIAS

Las temperaturas superiores a los treinta grados son muy favo-
rables para el desarrollo de las bacterias contaminantes de los
alimentos (Salmonella, Campilobacter; Listeria, Escherichia colj etc.)
y especialmente de los que, por su composicion, disponen de
los nutrientes que favorecen el desarrollo bacteriano, pero ello
no quiere decir que tengamos que prescindir de ninguno, porque
solamente es necesario que los tratemos oportunamente, para
que cuando los ingiramos poder estar seguros de que estan, y
que han estado, en condiciones oportunas de conservacion.

Hay que tener especial cuidado con las salsas, sobre todo con
las que llevan huevo en su composicion. Es muy importante
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la preparacién de los alimentos, sobre todo la limpieza de los
utensilios de conservacion v la de las manos de los manipula-
dores, que deben lavarse con frecuencia, utilizando jabon y agua
caliente, que dilate los poros, para que la limpieza pueda llegar a
las partes menos superficiales de la epidermis. También es muy
importante mantener las condiciones de conservacion, que im-
pidan el desarrollo bacteriano, sobre todo si las vamos a llevar
al campo o ala playa, y tener muy en cuenta que la velocidad de
multiplicacion bacteriana, cuando las temperaturas estan entre
los 32° y 37°, es rapidisima pudiendo multiplicarse por mil en
menos de una hora. En cambio si mantenemos la comida refri-
gerada, en el entorno de los 4° C, su multiplicacion es muy lenta,
pudiéndose conservar los alimentos durante bastante tiempo.

HORTALIZAS DE VERANO

La posibilidad de controlar las condiciones ambientales ha per-
mitido que, durante todo el ano, estén disponibles casi todas
las hortalizas, pero las mejores condiciones de produccién se
dan cuando la temperatura y la luminosidad se manifiestan en
condiciones 6ptimas, que coinciden con las del verano, lo que
propicia el desarrollo equilibrado. Es cierto que los tomates
producidos fuera de estacién cumplen una excelente funcion,
porque sus cualidades nutritivas son muy interesantes para
poder disponer en invierno de las vitaminas, minerales y an-
tioxidantes necesarios, lo que viene muy bien a los paises de

nuestro entorno para combatir los frios. Y a Espana para poder
ser la mayor exportadora de hortalizas de Europa.

Las producciones estivales son diferentes a las de otras esta-
ciones, porque aunque los avances tecnoldgicos han permiti-
do que dispongamos de muy buenos tomates y de diferentes
variedades durante todo el afio, no cabe duda que destacan
los que se producen a cielo abierto, en huertos en el que el
soporte tierra cubre todas las exigencia de las planta. Suelen
estar ademas muy proximos al punto de consumo, porque en
el verano se producen tomates en toda Espana. Son los que
nos recuerdan al sabor de los que disfrutamos en la infancia,
los que nos recuerdan el ideal de calidad.

La idea generalizada de que los tomates de antes eran mejores
es verdad, aunque no es del todo exacta, porque comparamos
mentalmente productos distintos. Afirmo rotundamente que
los mejores tomates del mundo son los de mi pueblo. Segura-
mente este aserto los pueden sostener todos los que han te-
nido la suerte de disponer, en cualquier pueblo de Espafa, de
tomates bien maduros, recién recogidos, arrancados directa-
mente de lamata, a ser posible por uno mismo, en pleno verano
y han tenido la suerte de disfrutar de su aroma, sabor y textura
en el mismo campo que los produce, con la Gnica manipulacién
de frotarlos ligeramente con un trapo o, si no se dispone de él,
directamente con el faldén de la camisa. Esos tomates siguen
existiendo y estan al alcance de todos, o de casi todos, aunque
es verdad que disponer de ellos exige un cierto esfuerzo, que
esta sobradamente compensado por las sensaciones que per-
cibimos al morderlos. En esta época hay fruterias, en toda Espa-
na, que disponen de estos tomates, poco después de haber sido
recolectados en su punto exacto de maduracion.

La proporcion de agua v fibra, su contenido nutricional en vita-
minas, minerales y polifenoles, como el licopeno de alto poder
antioxidante y su bajo contenido en calorias, hacen al tomate
la hortaliza de referencia en verano, porque ademas tiene la
particularidad de que se puede utilizar crudo, en muy variados
platos, como las ensaladas, las sopas frias, especialmente ga-
zpacho, salmorejo, en guarniciones, vinagretas, pipirranas o
pirifiacas y otras muchas mas, que se pueden hacer porque
el tomate va muy bien en todas las ensaladas, al tener la pro-
piedad de acompanar perfectamente a casi todos los alimen-
tos. También se puede utilizar cocinado en pistos, escalibadas,
ratatuilles o caponatas, en guisos muy variados y formando
parte de salsas que pueden acompanar a carnes pescados,
pastas, pizzas, arroces, etc. Es indiscutible que los tomates de
verano, madurados en la mata son mas sabrosos, aromaticos
y con mejor textura que los producidos fuera de estacion.

También se producen pimientos durante todo el ano. De he-
cho la costa mediterranea de Almeria, Murcia y Granada es la
principal exportadora de Europa en los meses de invierno pero,
como en el caso del tomate, también es en verano cuando se
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prevé un crecimiento

del 16% en su
superando las 1.600 empresas
expositoras de todo el mundo

“ r@fruit
‘ ,oﬂrac’rion

FERLA INTERNACIONAL DEL SECTOR DE FRUTAS ¥ HORRALITAS

Fruit Attraction, Feria Internacional del
Sector de Frutas y Horfalizas, organizada
por IFEMA y FEPEX, prevé un crecimiento
tanto de expositores como de superficie
del 16% en su 102 edicion, que se cele-
brarg del martes 23 al jueves 25 de oc-
tubre, segin las estimaciones realizadas
fras la primera reunion de eleccién de
espacios.

Previamente a lo eleccién de espacios,
se reuni6 el Comité Organizador y Ase-
sor de Fruit Attraction, constatando las
excelentes perspectivas de participacién
para la proxima ediciéon, ya que hasta el
momento, y concluida la primera parte de
la contratacién, la superficie ha crecido
un 10% en relacién al mismo periodo
de la pasada convocatoria, superando
45.000 metros cuadrados, y con una
prevision de incremento total del 16%.

Asimismo, el nimero de expositores cre-
cerd también un 16%. El Comité Orga-
nizador y Asesor confirmé igualmente
una mayor parficipacién  internacional,
con paises comunitarios como Holanda,
ltalia, Portugal, Polonia, Grecia, y desfa-
cando el fuerte crecimiento de Francia,
ast como de pafses no comunifarios como
Chile, Brasil, Pert, Costa Rica, Colombia,
Argentina, Sudéfrica...creando por pri-
mera vez un drea completa del hemisferio
sur que estard ubicada en el pabellon 10.

En 2018 se reforzaran disfinfas dreas
como Organic Hub, dedicado a empresas
de productos hortofruficolas biolégicos ubi-
cado en el pabellén 6; el espacio Smart
Agro, en el pabellon 7, centrado en la
aplicacién de nuevas tecnologias y conec-
fividad con el objetivo de incrementar la
productividad de las explotaciones horto-
fruticolas, v el area Nuts Hub, destinada a
los frutos secos. los tradicionales espacios
Pasarela Innova y Foro Innova se unifica-
rén en esta edicién en un mismo lugar: The
Innovation Hub, como drea dedicada a la
innovacién y novedades empresariales en
el sector. Ademds, este afo también se une
a Fruit Attraction el secfor de flor y planta,
con Flower&Garden Attraction.

En cuanfo a los paises importadores in-
vitados, serén Canadd y Arabia Saudi.

Esta acciéon favorecerd las  relaciones
comerciales entre los paises de la Uniéon
Europea y estos dos mercados extracomu-
nitarios, arropado por un programa com-
plefo de mesas redondas (World Fresh Fo-
rum), visitas guiadas y sesiones de B2B.
Junto a esta iniciativa, que arrancé en la
Oltima convocatoria, Fruit Aftraction vol-
verd a realizar una importante inversion
en el Programa de Invitados Infernaciona-
les, que atraerd a Madrid a 1.000 jefes
de compra retail, importadores y mayoris-
fas invitados de fodo el mundo.

Organizada por IFEMA y FEPEX, la 10°
edicion de Fruit Aftraction tendrd lugar
en los pabellones 3, 5, 6, 7, 8, 9y 10
de Feria de Madrid, del martes 23 al jue-
ves 25 de octubre, en horario de 9.30
a 19.00h.
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encuentran en el mercado los pimientos de maxima calidad. En
casi toda Espana se producen variedades practicamente autoc-
tonas, porque ya hace muchos afos que en las diferentes re-
giones se estan produciendo, aunque no podemos olvidar que
los primeros pimientos, procedentes de América, se adaptaron
en diversas regiones de nuestra geografia. Llegaron a Extrema-
dura y tras un periodo que parece que su utilizacion fue como
planta ornamental, pronto observaron que su picante podia ser
sustitutivo de la pimienta, de ahi nacié el nombre de pimiento y
muy poco después, la utilizacion del pimentén en las chacinas,
hizo que la mayoria de los embutidos espanoles tuviesen color
rojo, en vez del marron que hasta entonces habia sido obligado.

Los pimientos iniciales eran casi siempre picantes, pero en su
adaptacion a los diferentes suelos y climas se modificé, en mu-
chos casos, esta caracteristica y como ademas llegaron nuevas
variedades, la diversidad de pimientos en Espafa es considera-
ble. La utilizacién por las diferentes cocinas, ha hecho que parala
elaboracién de muchos platos tradicionales espafioles se utilice
pimiento fresco, seco o molido. Partiendo de lo que se dio en
llamar pimiento “morrén’, han surgido mas de la mitad de los
pimientos cultivados en Espana y muchos de los cultivados en
el resto del mundo. No todos son iguales, porque la seleccion ha
hecho, que sus dimensiones y colores ofrezcan una gran varie-
dad, pero todos ellos son poco o nada picantes, de piel duray de
posible consumo directo, en crudo o en guisos, frituras y asados.
Son los utilizados en la elaboracion de los chilindrones, tipicos de
Aragony Navarra, que armonizan muy bien con la carne de pollo
o de cordero y realzan el sabor de los tacos de jamén que, aun-
que no siempre, coinciden con frecuencia en esta preparacion.

Tipicos de la ribera del Ebro son los llamados riojanos, entre los
que destacan los najeranos, una variedad del cornicabra, que
consumidos en fresco o secados, formando ristras que dan co-
lor al paisaje, son utilizados para hacer las patatas con chorizo,
para dar sabor a variados guisos y para los llamados platos a la
riojana, entre los que destacan el bacalao y el besugo. Los pi-
mientos del piquillo, que son de la variedad Lodosa, de Navarra,
tienen Denominacion de Origen y su produccion se desting, casi
en su totalidad, a la industria que los ofrece asados y enlatados.
Su consumo preferente es rellenos con bacalao, centollo o carne
picada. Los pimientos de cristal que son de color rojo brillante,
alargados, de tamano medio, muy delicados, de piel fragil, sa-
brosos, jugosos y dulces, son ideales para asados v aderezados
con ajo muy picado v aceite de oliva virgen. Hay una variedad
pequena, alargada y muy picante, una guindilla, comercializada
con el nombre de alegrias de la Rioja.

Noras murcianas, pimientos de Guernica, de Padrén, que en
su mayoria se producen en Murcia, porque alli registraron el
nombre, lo que obligd a los clasicos gallegos a llamarlos de
Hebrén, en cuyo monasterio se adaptaron y suavizaron sus
ancestros. Son interesantes los llamados choriceros, indis-
pensables para hacer el bacalao a la vizcaina.

Hay muchas mas hortalizas que tienen su esplendor en vera-
no, como las berenjenas, el calabacin, la calabaza, las cebaollas,
las judias verdes, el pepino, los ajos tiernos, etc., con las que se
pueden hacer infinidad de platos. El espacio no me permite ni
nombrarlos, pero les recomiendo que las que mas les gusten las
asen, al rescoldo de las brasas y podran disfrutar de una exce-
lente escalivada, firigolla o asadillo, porque, sobre la misma base
hay diferencias, que no son importantes, pero eso no se lo diga
nunca a los habitantes de la region en la que la disfrute.

Otra opcién y ademas muy recomendable son las sopas frias,
es decir los gazpachos y su variantes, que pueden ser una ex-
celente bebida hidratante e isotdnica, en cualquier momento
apetecen y pueden ser ideales para iniciar las comidas, e in-
cluso excelentes acompanantes de los diferentes platos. Cada
region tiene sus especialidades y las variantes pueden ser
tantas como se quiera. Han pasado muchos anos desde que
Dani Garcia nos sorprendio con su gazpacho de cerezas, que
fue un descubrimiento y la puerta para que las innovaciones
se prodigasen y se observase que aceptan gustosos cualquier
compania, desde los percebes de Abraham Garcia o el boga-
vante, hasta el dulzor del mango.
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FRUTAS ESTIVALES

Las primeras cerezas llegan a nuestras mesas en primavera,
pero las mas dulces, las mas crujientes, las mas sabrosas,
las que terminan de madurar con los calores, se encuentran
al principio del verano, y ademas a mejor precio, aunque esto
no se puede asegurar del todo, porque cada vez es mayor la
demanda de los paises europeos, en cuyos mercados la cereza
espanola cotiza muy bien lo que tiene, como contrapartida, el
|6gico encarecimiento.

También llegaron los primeros albaricoques a finales de mayo,
pero sumomento ideal, segln las variedades, lo tienen a lo largo
del verano y si los elegimos bien, podemos disfrutar de su exce-
lente carne jugosa, firme y de delicioso sabor. Es fundamental
consumirlos en su momento, porque si su recogida se ha hecho
antes de tiempo nunca llegara a ofrecernos sus excelencias. El
problema es que es muy delicado y si se deja madurar en el arbol
tiene un periodo de vida comercial muy corto y ademas es muy
sensible a cualquier golpe o rozadura, que ocasionan manchas vy
una rapida podredumbre. Su nombre cientifico es Prunus arme-
niaca, porgue los romanos que fueron los que los trajeron al area
mediterranea los transportaron de Armenia, pero su origen esta
entre Corea y Manchuria. No es excesivamente rico en az(icares
y su contenido en agua es alto, por lo que esta muy indicado en
dietas hipocaléricas. Es rico en fibra, en vitaminas A, Cy casi to-
das las del grupo By en minerales, especialmente en potasio por
lo que esta muy indicado para los hipertensos.

Las principales variedades de albaricoque son la canina que se
recolecta a primeros de junio y tiene una carne muy jugosay aro-
matica y la bdlida preferida por los industriales para la elabora-
cion de mermeladas, que en alta proporcion se exportan. La mo-
niqui de finales de junio y todo julio es de buen tamano y las mas
valorada por su calidad, la paviot es mas tardia, porque maduran
enjulioy agosto y la galta que es la variedad mas comercializada
por su larga permanencia en el mercado. Aunque su consumo
principal es como fruta de mesa, pero también juega un buen pa-
pel en elaboraciones reposteras, sobre todo tartas, en confituras
y desecados, los orejones, que son una excelente guarnicion y un
buen componente de salsas para acompanar platos de carne, de
sabores intensos, principalmente caza mayor.

Hay muchas mas frutas (melocotones, ciruelas, higos, melén,
sandia, manzana, pera) que tienen su momento Gptimo en
verano y ademas como hay gran diversidad de variedades se
puede disfrutar de la que esta en el mejor momento de ma-
duracion v de variedades regionales o locales, que nos sor-
prenden con sus matices gustativos, a veces nuevos y otras
evocadores de recuerdos.

Los melocotones empiezan muy pronto, porque a finales de
mayo va disponemaos de las primeras nectarinas proceden-
tes de Andalucia y un poco mas tarde empiezan a llegar las
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diferentes variedades, que se producen en casi todas las pro-
vincias espanolas. Los hay de pulpa blancay de pulpa amari-
I3, de piel lisa o con vellosidades, casi todos de forma redon-
da, pero también los hay alargados vy otros aplanados como
las paraguayas, de maduracion tardia y de una jugosidad
excepcional. En algunos casos se recurre a denominaciones
equivocas, como la de melocotones de vina, que alguna vez
existieron cuando entre las cepas se plantaba algin arbol (hi-
gueras, almendros, o melocotones principalmente), pero en
la actualidad solo queda el nombre, que en general y salvo al-
guna rara excepcion, tiene exclusivamente fines comerciales.

Pero hay un melocotén que tiene todas las propiedades gus-
tativas de los que se producian en secanos, en huertos familia-
res, sin que importase mucho la cantidad y cuidando siempre
la calidad. Es el melocotdn de Calanda que recibe cuidados es-
peciales, que se le embolsa para evitar los problemas de pla-
gas vy de incidencias meteorologicas y que es verdaderamente
extraordinario. Llega en septiembre y merece la pena pagar un
poco mas, para poder disfrutar de una fruta excepcional. Los
melocotones pueden utilizarse en mermeladas, reposteria va-
riada sobre todo tartas, desecado como guarnicion de platos
de carne, en helados, en yogures y en batidos.

De entre las muchas variedades de ciruelas hay una que
destaca. Es la reina Claudia de la que hay dos variedades:
la reina Claudia verde, de color oscuro y la reina Claudia de
Oullins, de origen francés vy de cultivo creciente en Espana,
que es de color dorado. Las dos son excelentes como fruta
fresca y una maravillosa materia prima para la elaboracion
de mermeladas y confituras. Desecada es un buen laxante.

Los higos vy las brevas, especialmente si son de secano, son
sabrosisimos. Hay diversas variedades, pero en todos los ca-

s0s es muy importante que se hayan recolectado bien madu-
ros. La variedad cuello de dama, que se cultiva sobre todo en
Fraga, en fresco tiene un excelente sabor, que a veces rebosa
en una gota de néctar que recuerda a la miel. Los higos secos
son muy ricos en potasio, calcio, hierro, magnesio, vitamina
By fibra. La mermelada de higo es excelente.

El melén tiene un periodo de maduracion muy largo, depen-
diendo de las variedades, porque empieza en invierno, con
el cantalupo vy galia, que se producen en los invernaderos de
la costa almeriense y murciana. Su destino principal son los
desayunos. Son mucho mas aromaticos que sabrosos y en su
mayoria se exportan. Los melones tardios, recogidos al final
del verano, se conservan muy bien hasta el principio del invier-
no. Tendral, piel de sapo, mochuelo son variedades tipicas de
verano dulces, sabrosas y aromaticas que se producen sobre
todo en Castilla-La Mancha, Murcia y Madrid, en donde el de
V/illaconejos goza de especial prestigio. Entre las variedades
cultivadas en esta localidad, hay una conocida como el negro
gigante, que es de gran tamano y por lo tanto poco comercial,
pero su calidad es extraordinaria, por lo que los productores
suelen plantar un surco para su consumo. Por desgracia si
quiere disfrutar de sus cualidades es necesario que se des-
place al punto de produccién v tiene que ganarse la amistad
de algln agricultor que se quiera desprenderse de un par de
ejemplares. El esfuerzo merece la pena. No conozco los me-
lones de Yubari en Japén que alcanzan cotizaciones altisimas,
pero animo a los cultivadores conejeros, que asi se llaman los
naturales de este pueblo, a que hagan una cata comparada y
si me entero cuando la hacen procuraré que me inviten, para
poder probar el melén nipon y valorar si la diferencia de precio
(un solo meldn yubari cuesta unos 3.000 € y los primeros en
subasta llegan a cotizarse a 18.000 €) es 16gica, o si seria bue-
no que Villaconejos explotase mejor su tesoro.
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La sandia es la futa espafiola que tiene menos calorias, porque
su contenido en agua es muy alto y en cambio es bajo en azlcar.
En estas circunstancias es logico que sea la fruta mas refres-
cante y la ideal para combatir la sed en los calurosos dias de
verano. Las hay grandes, pequenas (como la sugar baby, muy
dulce y sabrosa), redondas, alargadas, verdes oscuras y rayadas,
con pepitas y sin pepitas (que gozan cada dia mas del favor del
consumidor), de carne roja, amarilla y rosada, casi blanca y todas
ellas se caracterizan por ser diuréticas, laxantes y ricas en fibra,
antioxidantes, vitaminas y minerales, apropiada para combatir
estados de cansancio o debilidad y ademas tiene la particula-
ridad de no estar contraindicada para nada. Se puede comer al
estilo tradicional, mas o menos sofisticado segin las circuns-
tancias, pero cortada en cubos y ensartada en una brocheta,
alternando con dados de melon es excelente v si le afade unas
gotas de licor de naranja (cointreau, triple seco o curacao) seguro
que triunfa en opinion de sus invitados a una cena veraniega.

Otra fruta estival es la manzana, que muchas veces es imagen
de salud y muy bien valorada por los nutricionistas, que consi-
deran muy conveniente comer una pieza cada dia, sobre todo
en Inglaterra, que como no tienen demasiada variedad de fru-
tas para alternarlas, recomiendan en un aforismo “una man-
zana al dia para tener al médico alejado” Nosotros tenemos
gran variedad pero también nos viene bien, para nuestra salud,
que la manzana sea de ingesta frecuente, porque es hidratan-
te, tiene alto contenido en vitamina C y considerable de otras
vitaminas, minerales y antioxidantes y esta especialmente
indicada para diabéticos v personas con nivel alto de coleste-
rol. Lo ideal es comerla cruda y entera, pero también se puede
comer asada, en compota o como integrante de tartas y beber
en sidra que tiene diferentes presentaciones y dos principales
origenes en Asturias y Pais \Vasco o en licor de manzanas.

Hay una gran variedad de manzanas de texturas variadas, con
sabores diferentes y con coeficientes de acidez/az(car muy di-
verso. Es imposible relacionar todas las variedades que pueden
encontrarse en el mercado, pero las mas frecuentes son la gol-
den delicius, la starking, Ia gala, la pink lady v la granny Smith y

entre las variedades tipicamente espanolas, (aunque su origen
sea francés) la reineta, sobre todo la del Bierzo, que tiene dos
variedades, ambas excelentes, que son la reineta blanca, que es
de piel verde oscuray la gris, de color verde grisaceo.

Las peras son frutas carnosas, jugosas, de sabor delicado,
apreciadas por sus propiedades nutritivas. Se producen en
toda Espana pero hay tres Denominaciones de Origen que se
corresponden con Jumilla (Murcia) Soto del Rincon (La Rioja) v
Lérida v algunas como la blanquilla de Aranjuez, que aunque
son una delicia su productividad es baja y por eso ha descen-
dido su cultivo. Hay una gran diversidad de peras que tienen
diferentes épocas de maduracion, hasta el punto de que una
clasificacion tradicional, hoy poco utilizada, las dividia en peras
de verano y de invierno, incluyendo en este grupo las que ne-
cesitan el frio para madurar. Varian en la forma, porque pueden
ser alargadas, redondeadas y curvadas, en el tamafo y en el
color interior y exterior debido a la gran diversidad existente,
que aumenta todos los anos con nuevas variedades. Las mas
frecuentes en el mercado son: la limonera que se produce so-
bre todo en Lérida, la ercolini que se puede encontrar con la
D.0. Jumilla, la blanquilla que es la caracteristica de la D.O. del
Rincén de Soto, la conferencia, también del Rincon de Soto y
de El Bierzo, la Williams que es la preferida por la industria con-
servera y la passa crassana, de buen tamano, profundo sabor
y Muy jugosa. Su consumo principal es en fresco pero también
tiene utilidad en algunas preparaciones culinarias variadas,
como la olla gitana de Murcia que emplea una pera autoctona,
antes de que madure completamente, en ensalada con distin-
tos quesos, con cecina que da un conjunto muy interesante y
sobre todo las peras Bella Elena, referente gastronomico de la
Alta cocina, que se hace con salsa de chocolate y crema inglesa
aunque a esta a veces se la sustituye por nata.

PESCADOS DE VERANO

(Cada especie de peces tiene un ciclo biolégico determinado, que
condiciona sus movimientos, que los impulsa a buscar sus ali-
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mentos v los lugares idéneos para la reproduccion. La luz vy la
temperatura de las aguas influyen en la calidad y la abundancia
del placton, lo que marca la cadena tréfica. Estas condiciones,
que se repiten todos los anos, hacen que las mismas especies
visiten todos los afos los mismos lugares, en las mismas fechas
y siguiendo siempre el mismo itinerario. La consecuencia, es que
periddicamente, distintas especies visitan nuestras costas. Es
el momento de la sardina, el boquerdn y el bonito del norte que
en verano estan el momento idoneo, por su desarrollo muscular
y por su infiltracidn grasa y, en consecuencia, cuando mejor se
puede apreciar su calidad. Por si no fuese suficiente es precisa-
mente en verano cuando tienen los precios mas moderados.

La sardina por San Juan moja el pan, lo que significa que al asar-
se se funde la grasa acumulada en sus masculos, consecuen-
cia de que en las aguas templadas ha encontrado alimentos
abundantes. Sus preparaciones son muy variadas porque se
pueden comer marinadas, en escabeche, en empanada, so-
bre todo si son pequenas, las llamadas xoubas o parrochas
en Galicig, fritas, a la plancha, en espetos, en moragas a ser
posible en la orilla del Mediterraneo malaguefo o granadino
guisadas lentamente en cazuela de barro, con vino blanco, gjos
muy picados, perejil y aceite de oliva, en cazuela guisadas o en
conserva y de cualquier forma, porque como decia Camba una
sardina encierra todo el sabor del mar, pero es conveniente co-
mer bastantes. Hay un problema, porque la pesca excesiva ha
hecho que los (ltimos censos hayan sido preocupantes, con
amenaza de extincion.

El boquerdn es la denominacion general de la especie Engraulis
encrasicolus, pero en Cantabria se llaman bocartes en fresco y an-
choas cuando se les sala y se obtiene una excepcional semicon-
serva. En el Pais Vasco se llaman anchoas al pescado fresco y a
las diferentes preparaciones. En Catalufa se le conoce como sei-
toy en las costas levantinas como aladroc. Se consume en muy
variadas preparaciones porque rebozado v frito esta buenisimo,
tanto los grandes o “negros’; como los jévenes en abanico, que
reciben el nombre de victorianos, porque se pescan por la virgen
de la Victoria (el 8 de septiembre) que es cuando los boguerones
jovenes alcanzan tamano comercial. En el Pais Viasco hacen una
elaboracion en cazuela, medio fritos medio asados, solo con un
poco de aceite ajo v perejil, formando una maravillosa salsa con
eljugo de los pescados, los espetos andaluces, los madrilefios en
vinagre v otras muchas preparaciones mas son opciones posi-
bles, alas que hay que agregar las anchoas en salazon enlatadas,
que son deliciosas.

El bonito del norte o atdn blanco es una especie de tlnido que
se encuentra en las aguas tropicales, en los océanos templados,
y en el mar Mediterraneo. El bonito del norte vive durante el in-
vierno en las aguas proximas a las Azares y de desplaza a fina-
les de la primavera y principios del verano al mar Cantabrico. Es
durante estas migraciones cuando se inicia la campana del bo-
nito, llamada costera, que acaba generalmente en septiembre

Es el momento de la sardina,

el boqueron y el bonito del norte
que en verano estdn el momento
idoneo, por su desarrollo muscular
y por su infiltracion grasa y,

en consecuencia, cuando mejor
se puede apreciar su calidad

Su contenido en grasa, moderado, y su sabor intenso le hacen
un pescado muy solicitado para la elaboracion de muy variados
platos. EI marmitako tiene su origen en la comida de los pesca-
dores que llevaban los ingredientes necesarios (pimiento verde,
tomates, patatas, ajo v cebolla) que echaban en una marmita,
acompanando trozos del primer bonito que se pescaba cada dia.
Una preparacion similar se hace en Cantabria con el nombre de
sorropotdn, con la diferencia de que al guiso le afiaden pan. El
bonito a la vizcaina se hace con pimientos choriceros, cebollas
blancas vy rojas y gjo vy a la riojana, se le anade ademas toma-
te. Otra preparacion para mi gusto la mas recomendable es el
bonito encebollado, que consiste en pochar muy lentamente
muchas cebollas muy picadas y cuando estan completamente
melosas anadir rodajas de bonito, de dos dedos de grosor y de-
jar gue se haga pero nunca demasiado.

Aungue es muy buen momento para muchos mas pescados
y bastantes mariscos, incluso en los meses sin erre, les reco-
miendo los mencionados porque el resto del afio ya no van a
estar tan buenos.

CARNES A LA PLANCHA O A LA PARRILLA

No hay carnes especificas de verano pero si es diferente su
preparacion. En lugar de guisos y asados al horno son mas
apetecibles a la plancha o a la parrilla, con ensaladas en vez
de salsas. Si se hacen en barbacoa hay el peligro de que al em-
plear varias carnes, embutidos y grasas se quiera comer de
todo y se coma demasiado, por lo que es conveniente el uso li-
mitado de chorizo, panceta y en general de carnes muy grasas.

Como consecuencia de la apertura de la media veda, hacia el
15 de agosto, aunque dependiendo de las comunidades au-
ténomas puede variar la fecha, se puede disponer de tortolas
y codornices que en esta época estan de paso por la penin-
sula. Si dispone de codornices de tiro, procure imitar a los rio-
janos, que de comer saben mucho, y guiselas con pochas. M
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El indiscutible protagonismo
del tomate

Es la hortaliza mas cul-
tivada y de mayor pro-
duccién en el mundo,
porque se ha llegado
al record de 170.750
millones de kilos y las
perspectivas son que va
a seguir aumentando,
porque la facilidad de
produccion, sus carac-
teristicas  gustativas,
su composicidon  nu-
tricional, sus virtudes
dietéticas, la propiedad
de armonizar con los
alimentos tradicionales
de todas las culturas,
lo que facilita su inte-
gracion en las diversas
gastronomias y hacen
del tomate una horta-
liza muy utilizada, por-
que hay en el mundo
mas de mil platos rese-
nados en los que es ingrediente principal. Pero hasta llegar
a la actualidad han sucedido muchas cosas.

Aunque esta claro que procede de América se discute su punto
de origen, y ademas con pasion. Razones botanicas, genéticas
y de ubicacién de variedades (hay identificadas ocho, originarias
de todos los tomates actuales, depositadas en el banco de se-
millas en actividad para la mejora de la especie), inclinan a pen-
sar que puede proceder del altiplano andino, de las areas que
hoy ocupan Per(, Chile y Bolivia, pero también hay razones lin-
glisticas, historicas y productivas que hacen pensar que su cuna
esta en la zona que ocupo el imperio azteca. Es evidente que las
primeras descripciones del producto se hicieron desde el actual
México, y que en esta area era un producto de consumo, que se
producia espontaneamente v con algunas posibilidades de que
también se cultivase, en regiones muy diferentes, en cuanto a
suelosy clima, a las que ocupo la culturainca.

Con motivo del V Centenario del Descubrimiento de América re-
vista francesa Le Courrier de la Planete, publicé un articulo, sobre
el origen de distintos alimentos vy al referirse al tomate fijo su
origen en los aledanos de los Andes, es decir eran acordes con
la teoria inicial. Pero se contesto a esta teoria Socorro y Fernan-

do del Paso, diplomatico
mexicano, en “Douceur et
passion de la cuissine mexi-
caine’] libro en el que rei-
vindico el origen para su
pais “escandalizados por la
insolencia de algunos pseu-
dosabios que atribuyen al
Perd el origen del tomate”

No hay nada que se opon-
ga a que su origen puede
estar en una extension
tan amplia como la que
hay entre Chile y México
y no seria el Gnico caso,
porque hay alimentos a
los que se les atribuye
areas de origen aln mas
amplias, pero todo hace
suponer que hace muchi-
simos anos, no se sabe
cuantos, vy de acuerdo con
la teoria de Vavilov, que
asegura que la zona en la que se detecta una mayor variabili-
dad de una determinada especie es la de su origen geografico,
el tomate que procede del area andina, llegd a toda Centroamé-
rica, y al final a México, transportadas sus semillas por las aves
migratorias, tal como indica Bernabé Cobo en " Historia del Nuevo
Mundo’ cuando cuenta que algunas palomas se alimentaban de
tomates silvestres, que tenian formas de bayas.

Lo que esta claro es que si el tomate procede de Sudaméri-
ca fue domesticado v desarrollado en Centroameérica y, mas
concretamente, en los territorios que hoy ocupan México y
Guatemala. Histéricamente no se consumieron tomates en
la zona andina y una prueba de ello es que en ninguna len-
gua, de las precolombinas habladas en esta area, parecen
tener ninguna palabra para designar ni al fruto ni a la plan-
ta, ni tampoco se han descubierto restos de su utilizacion en
ningln yacimiento arqueoldgico, ni esta claro, aunque se han
hecho intentos por demostrarlo, que esté representada en
ninguna ceramica, ni obra de orfebreria, ni tejido en los que
los incas solian reflejar los aspectos de su vida diaria.

La palabra deriva de tomatl, término nauhatl, que unos han
traducido como "agua gorda’, otros como “fruto con ombligo”
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y otros como “fruta hinchada’, que en esto tampoco coinciden
las opiniones, pero lo que se sabe es que su consumo era fre-
cuente y que ademas lo conocia un importante parte de la po-
blacion, porque Bernardino de Sahagin cuenta en la "Historia
general de las cosas de la Nueva Espafa’, que en los mercados
se venden guisos va elaborados, en cuya composicion entran
tomates y pimientos y Bernal Diaz del Castillo relata que una
vez fueron apresados por unos indios, que estaban dispuestos
a meter a todos los prisioneros en una olla gigante, en la que
cocian tomates y pimientos. El cronista de Indias nos cuenta
que esta vez se salvaron, pero que esta misma salsa que tenia
y tiene muchas utilizaciones era la preferida para los banque-
tes antropofagicos, practica frecuente, en algunas tribus para
aprovechar las carnes de los vencidos, con especial predilec-
cién por brazos v piernas. Este mismo autor también nos ha-
bla de una "bermeja baya’, que se identifica con el tomate.

Bernardino de Sahagln relata un guisado hecho con tomarte,
pimiento y pipas de calabaza que se comercializaba en los mer-
cados de la capital azteca. No hay muchas mas referencias salvo
alguna de José Acosta y algunas otras citas posteriores referen-
tes a la diversidad de frutos, en las que se les distingue por el
color (los rojos, de los verdes y de los amarillos) y por el tamano
(los gordos de los pequenos), para lo que empleaban diferentes
palabras (tomatl los grandes y xitomat! los menudos).

Para llegar a la situacion actual ha sido necesario recorrer un
largo camino, que tras la etapa americana, en la que no se le
dio demasiada importancia llega a Europa, en donde tampoco
fueron faciles sus comienzos. Hay versiones que aseguran que
el primer puerto europeo al que llegd el tomate fue a La Coru-
na, enviado por Hernan Cortes, pero independientemente de
este hecho, parece claro que como casi todos los alimentos que

vinieron de América fue destinado a Sevilla. Un poco después
Nicolas Monardes, autor del curioso libro “La historia medicinal
de las cosas que se traen de nuestras islas occidentales’ nos narra
como &l y sus amigos Simén de Tovar y Gonzalo Argote de Mo-
lina, cultivaban en sus respectivos huertos botanicos, hermosas
tomateras, aunque nadie se atreviese a probar sus brillantes
bayas a pesar de las naticias llegadas de ultramar, que asegura-
ban que los aztecas las consumian de diversas formas.

En 1608 aparece una referencia escrita en una lista de adqui-
siciones hecha para los enfermos del Hospital de La Sangre, en
donde se cultivd experimentalmente y desde donde se difun-
di6 a otros lugares. Por esa época corrieron rumares de que lo
mas interesante de planta eran las raices, aunque su uso estaba
poco claro, debido a su parentesco con la mandragora y posible
empleo estaba oscurecido por temor a la Santa Inquisicion.

Llegd a Madrid y se cultiva en el huerto de aclimatacion de La
Casa de Campo, que estaba bajo la direccion del clérigo Gre-
gorio de los Rios, a quien nombro capellan encargado Felipe Il
“por la experiencia que tiene de cosas de plantios y jardines’ Al
referirse el director a esta planta en 1592, dice que “Poma-
tes hay dos o tres maneras: es una planta que lleva unas pomas
acuarteronadas; vuelvense coloradas,; no huelen; dicen que son
buenas para salsas, tienen simientes, quieren mucho agua, sue-
len durar dos o tres arios”

Tambiénllego a Génovay a Padua en donde el botanico Andrea
Mattioli descubrid que pertenecia a la familia de las solana-
ceas, como la mandragora, la berenjena o la patata, que tam-
poco gozaban por entonces de muy buena fama. Su cultivo se
difundio por Europa como planta ornamental, por sus flores y
por sus frutos vy en algunos casos por sus efectos extraalimen-
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tarios como en Francia en donde creian que era afrodisiaco,
por lo que se denomind pomme d’ amour, (manzana de amor).
En Alemania, en donde por ser una solanacea se le atribuyo la
propiedad de producir demencia, se le llamo tollapfel, (manza-
na loca). En Italia la primera referencia a la salsa de tomate la
encontramos en el libro de cocina de Antonio Latini, cocinero
del virrey de Napoles publicado en 1692 donde se encuentra
la “salsa di pomodoro alla Spagnuola” También por entonces se
le atribuyeron propiedades afrodisiacas vy fue llamado poma
amoris, pero mas extendidamente pomodoro, es decir, manza-
na de oro, porque en aquellos momentos predominaban las
variedades de fruto amarillo vy, en todos los paises y durante
mucho tiempo, la planta prosperd en jardines pero sin desper-
tar ningln interés, ni en la cocina ni en el mercado.

El libro titulado Hierbas, de John Gerard, famoso por sus de-
talladas descripciones de plantas, por el folclore que figura en
los articulos y por ser su prosa bastante polémica, que se pu-
blico en 1597 en Inglaterra, fue en gran medida plagiado por
autores continentales y es una de las referencias mas anti-
guas del tomate. Gerard sabia que por entonces el tomate se
empezaba a consumir en Espafa y en Italia. Sin embargo, él
afirmaba que era téxico. Las opiniones de este sefior que era
barbero-cirujano y jardinero eran muy influyentes, y el tomate
se consider6 no apto para ser consumido (aungue no necesa-
riamente téxico) durante muchos anos, en Gran Bretana y en
sus colonias norteamericanas.

La primera clasificacion botanica que se hizo del tomate le
denomind Lycopersicum, que literalmente significa “meloco-

tén de lobo”, porque por aquellos anos el alcaloide presen-
te en el hueso de esta fruta se consideraba en Alemania un
veneno muy eficaz y, en consecuencia, los vegetales que
estaban clasificados en este grupo, se tenian por muy efi-
caces venenos contra los lobos. Fue afios mas tarde, cuando
el director del Jardin Botanico de Paris le coloco el apellido
de sculentum, 1o que equivalia a la concesion de la propiedad
de la comestibilidad y de esta forma pasé de planta temida y
rechazada a alimento buscado.

A mediados del siglo XVII Murillo pinta un cuadro, titulado “La
cocina de los Angeles” y en el angulo inferior derecho apare-
cen tomates, que ya han perdido su mala fama y se empie-
zan a considerar comestibles, como lo corroboran los versos
de Tirso de Molina en "El amor medico” que dicen “Oh, ensa-
lada de tomates/qué coloradas mejillas/dulces y a un tiempo
picantes” y otros de |a hija de Lope de Vega, sor Maria de San
Félix que dicen: "Alguna cosa, fiambre quisiera, y una ensala-
da, de tomates y pepinos”. Para entonces, seguramente en el
galedn de Manila y seguramente desde Acapulco, el tomate
llego a Filipinas y su cultivo se difundié ampliamente, porque
aunque los espanoles residentes en las islas no lo valoraron
demasiado, tuvo un considerable éxito entre los nativos.

Una disposicion de la Corona espariola, que tuvo una gran
repercusion en la difusién de alimentos ordend, que todas
las plantas traidas del Nuevo Mundo, se difundieran en los
lugares en los que la flota espafiola se abastecia, lo que hizo
que su cultivo prosperase en el norte de Africay precisamen-
te, y sobre todo en los territorios que hoy pertenecen a Ma-
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rruecos, que se ha convertido en un importante competidor
nuestro en las exportaciones a Europa.

Afinales de este siglo XVIl'y principios del siglo XVII, empiezan
a aparecer los libros de cocina, con tomates como ingredientes
de algunas recetas, primero en Napoles, en donde se encontrd
un libro de cocina anénimo y entre ellas una titulada “Salsa de
tomate al estilo espafiol’, luego en Paris y en Espafa Juan de Al-
timiras, aunque no lo incluye en el indice de “Nuevo Arte de Co-
cina” como una hortaliza, sin embargo si pone al tomate como
componente de varias recetas y entre ellas una para hacer el
"Abadejo de otro modo”en el que recomienda el zumo de tomate
o el agraz, (lo que tragjere el tiempo) en funcion de la estacion y
Juan de la Mata en "Arte de reposteria” da las dos primeras re-
cetas espanolas de la salsa de tomate que se conocen. Una de
ellas dice asi: “Después de asados tres o cuatro tomates y limpios
de su pellejo se picardn encima de una mesa lo mds menudo que se
pueda, puestos en una salsera se anadird un poco de perejil, cebolla
y ajo, asimismo picado, con un poco de sal, pimienta, aceite y vinagre
y todo bien mezclado e incorporado se podra servir’

La revolucion francesa fue determinante en la difusion del to-
mate, vy en gran parte fue por el color, que se identificé con el
cambio social. Aunque la burguesia por los mismos motivos lo
rechazd, con el triunfo de la revolucién empezd a aceptarlo, lo
que hizo que muy pronto fue objeto de cultivo y de consumo en
todos los hogares, en los que ya eran frecuentes los recetarios
en los que este producto figuraba. La seleccion por los jardineros
llevo afijar plantas productoras de frutos rojos y fue cuando de-
finitivamente se produjo su aceptacion, porque hasta entonces
los cocineros, que siempre habian buscado mejorar el color de
los platos, lo habian logrado con el amarillo a base de azafran
y de huevo vy con el verde con todas las hortalizas de hoja y al-
gunas de tallo, no pudieron conseguirlo con el rojo, hasta que la
difusién de tomate y pimiento, a los que ademas se les empezd
a reconocer sus propiedades gastronémicas, dieron lugar a una
cierta, y al final muy importante, innovacion en la cocina y en la
alimentacién y en poco tiempo empezaron a elaborarse platos
como el gazpacho, el pisto, la pasta, |a pizza o el ratatovuille, en
los que interviene el tomate y cambia su aspecto, su sabor y su
valor nutritivo. Hoy el tomate es un elemento indispensable en
la cocina, ademas de un alimento muy apreciado, por la cantidad
de vitaminas y minerales que aporta a nuestro cuerpo. El descu-
brimiento relativamente reciente de la funcion antioxidante de
los polifenoles, especialmente del licopeno, v sus efecto bene-
ficiosos para prevenir algunos tipos de cancer, han hecho que el
tomate sea imprescindible en la comida diaria y muy recomen-
dado en cualquier tipo de dietas.

Tardé mas, pero también se difundio el cultivo del tomate en
Inglaterra y desde alli pasé a Estados Unidos, en donde al
principio hubo rechazo a que se generalizase su consumo,
aunque tuvo un importante defensor, nada menos que el
presidente Jefferson que dijo en alguna ocasion que todas las

noches cenaba tomates crudos y que le sentaban muy bien,
aunque solo en Lusiana, por la influencia francesa de este es-
tado, se plantaban en cantidad apreciable, pero el consumo
sigui6 siendo muy bajo hasta el final del siglo XIX. Es curio-
sa esta circunstancia, cuando su proximidad a México podria
haber sido causa de penetracién muchos anos antes, porque
llegd desde Europa, por los emigrantes espanoles e italianos,
cuando la distancia con los paises originarios de esta hortali-
z3, es relativamente corta. Algo similar sucedio en Argentina
y Uruguay adonde llegaron los tomates tardiamente v lleva-
dos por la emigracion de espanoles e italianos.

Una ley que gravaba la importacion de hortalizas, pero no de
frutas, se promulgd en 1883, y surgio la controversia en cuan-
to a cual de los dos grupos se incorporaba el tomate. Esta ley
fue objeto de controversia y apelaciones lo que dio lugar a un
famoso juicio que dej6 sentada una insélita jurisprudencia, que
aln hoy se estudia en las escuelas de derecho en Estados Uni-
dos. La célebre contienda se conoce como el caso “Nix versus
Hedden" y enfrent6 a los importadores (Nix) con el aduanero
de Nueva York (Edward Hedden), quien entendi6 que el tomate
debia pagar tributos, por ser una hortaliza. Tras extensos de-
bates, la Suprema Corte de Estados Unidos fallé en 1893 que,
“si bien botdnicamente el tomate es una fruta, puesto que es el
ovario maduro de una planta, no lo es desde el punto de vista del
consumidor, que lo come en ensaladas junto a la lechuga, lo hace
sopa, como al apio o lo guisa como a la papa, y nunca lo come de
postre como hace con las manzanas'”

El verdadero auge del tomate en Estados Unidos se debi6 a
gue una salsa llamada “Tomato Ketchup’, de consumo muy
limitado se sustituyd por otra parecida pero de distinta com-
posicién, sabor y calidad aunque con el mismo nombre, de la
mano de la firma Heinz & Noble y el ketchup se gané un puesto
en la alimentacion de los americanos, que lo han difundido por
todo el mundo, como un acompanante muy adecuado para las
hamburguesas, que son la estrella del fast food.

Es facil de cultivar, porque no es demasiado exigente nien sue-
lo ni en clima. Tolera bien el calor y menos el frio porque a tem-
peraturas inferiores a 8° C detiene su crecimiento. La exigencia
del tomate en cuanto a la humedad del suelo es media, el ex-
ceso de humedad provoca el ataque de diferentes patogenos,
ademas influye en el crecimiento de los tejidos, transpiracion,
fecundacion de las flores vy desarrollo de las enfermedades
criptogamicas, pero en definitiva y como resumen, su area de
produccién es muy amplia y ademas se adapta muy bien a los
ambientes controlados, en invernaderos o bajo plastico.

En la actualidad el tomate es la hortaliza mas difundida por
todo el mundo y la de mayor valor econémico, con tendencia
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a aumentar la produccion, apoyada por una demanda cada
vez mayor que valora muy positivamente sus ventajas ali-
menticias, nutricionales y gastronémicas, por las enormes
posibilidades de utilizacion en muy variados tipos de elabo-
raciones culinarias y por la buena calidad que se obtiene en
las conservas, principalmente enlatadas, pero también dese-
cadas y en polvo.

La produccion mundial de tomate ha sido en 2016, segln los
datos de la FAO, de 177.042 millones de kilos. China es el ma-
yor productor mundial con 56.308 millones de kilos, el 31'8 por
ciento del total mundial. Le siguen India con 18.399 millones de
kilos, Estados Unidos con 13.038, Turquia con 12.600 y Egipto
con 7.943 millones de kilos, Iran 5.900 e Italia 5.700. El siguiente
pais, en octavo lugar es Espana con 4.900 millones de kilos.

En la Unién Europeg, Italia y después Espafa, son los maxi-
mos productores y exportadores, porque el comercio exterior
esta limitado por la perecibilidad del producto y por el coste del
transporte, lo que le hace un tipico producto del comercio de
proximidad y por esta razén Holanda, Espana e Italia son, por
este orden, los principales abastecedores de la Union Europea.
La exportacion espanola de tomate, segin datos de FAO, en
2014, que son los Gltimos disponibles, tuvo como principal
destino Alemania con 239'18 millones de kilos, 138’37 se en-
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viaron a Reino Unido, 12953 a Francia, 112'67 a Holanda y
62'67 a Polonia. A continuacion y en cantidades decrecientes
el tomate espafiol llegod a todos los paises europeos.

En Italia y Espana se producen el sesenta por ciento de los
que se cultivan en la Union Europea, si bien el pais que ob-
tiene un mejor rendimiento es Holanda con 50,56 kilos por
metro cuadrado, 5 veces mas que la provincia espanola que
produce mas tomate para su venta en fresco, Almeria, que
produjo 9'84 kilos por metro cuadrado, pero tanto Holanda
como Almeria superan la produccién media europea por me-
tro cuadrado, que segln la FAO es de 6,38 kilos. Hay que te-
ner en cuenta que mientras la produccién espanola es, sobre
todo bajo plastico, en Holanda es necesario recurrir a los in-
vernaderos de construccion, que necesitan ser calefactados,
con lo que se incrementa notablemente el costo de energia,
aunque como es logico se regula mucho mejor la temperatu-
ra, la humedad, la luz y la aireacion.

La Unién Europea (UE) ha pagado en 2016 el precio mas alto
de la historia por la compra de tomate, segln los datos de
Hortoinfo procedentes del servicio estadistico Euroestacom
(Icex-Eurostat), porque el precio medio al que la UE pago fue
de 1245 euros por kilo. El pais que mejor los ha vendido ha
sido Holanda a 1'412 €/kg, después Espana a 1,252 €/kgy
luego Marruecos a 1'059 €/kg.

ZONAS PRODUCTORAS

La produccién de tomate en Espana de mesa se concentra
en zonas geograficas muy concretas que presentan condi-
ciones idéneas para su cultivo. Almeria, Murcia, Gran Canaria,
Tenerife y Granada son las provincias mas productoras de to-
mate con destino a la exportacion. El cultivo del denominado
“tomate de invierno” es bajo plastico casi en la totalidad, sin
calefaccion, lo que es fundamental en la rentabilidad de las
explotaciones v la razon principal de nuestro papel dominan-
te en la exportacion, que se hace en los meses de invierno.

En elano 2016 seis de cada diez tomates que se exportaron se
produjeron en la provincia de Almeria, casi el 60%, de los 907
millones de kilos exportados, por un valor de 530 millones de
euros. La siguiente exportadora es Murcia, después Granada,
gue anualmente presenta los mas altos incrementos de pro-
duccion. Les siguen Las Palmas, Alicante y Tenerife. Después
estan casi todas las provincias espanolas pero las produccio-
nes son mucho mas bajas, porque en ellas solo se produce en
temporada, es decir desde el final de la primavera hasta princi-
pios del otono, aunque es de senalar que su calidad puede ser
excelente y asi sucede en la mayoria de los casos.

Tiene importancia la produccién de tomate con destino a la
industria, que se concentra en Extremadura, con alrededor
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de 2,7 millones de toneladas, lo que representa aproximada-
mente las tres cuartas partes de la produccién espafola to-
tal. Se elaboran tres tipos de productos (triturado, frito v ket-
chup) en tres lineas de envasado (lata, brik y plastico o vidrio)
que se reparten en tomate frito un 50%, aproximadamente,
triturado un 40% vy el 10% restante en kétchup.

LOS DESTINOS DEL TOMATE

Las caracteristicas gustativas del tomate varian sensible-
mente con la variedad y con el grado de maduracion. Estas
circunstancias son las que permiten su polivalencia y que
haya tomates que tienen su vocacion para ensaladas, al-
gunos son ideales para guisos al estilo de los llamados a
la riojana, otros para fritos, ademas de los tomates verdes,
para salsas, o para asar como los utilizados en escalibadas,
para preparaciones especiales como el pisto, o para ser
conservados en diferentes preparaciones como, como sal-
sas, triturados, zumos, etc.

Por encima de todo lo anterior estan los gustos individua-
les, porque aunque lo mas frecuente es que para ensaladas y
para crudo en general se prefieran tomates con textura firme,
crujientes que al mezclarse con otros alimentos no se defor-
men, hay quien los prefiere mas bien blandos, que impregnen
con su jugo a los otros componentes del plato. Un ejemplo:
tanto el raf como el rosa son tomates muy recomendables
para ensaladas, pero mientras el raf es de carnes firmes, el
rosa tiende a ablandarse con la maduracion y los dos pueden
estar buenisimos. Lo que no debemos hacer en ningln caso
es conservarlos en la nevera, porque ademas de perder sa-
bor lo transmiten a otros companeros de almacenamiento.
Para hacer gazpachos y otras sopas frias son recomendables
tomates bien maduros, que aporten la suavidad necesaria al
producto final, y las mismas cualidades deben tener los que
destinemos a hacer pisto.

Para hacer guisos es recomendable que no estén muy ma-
duros, que todavia conserven parte de los sabores frescos,
un tanto agresivos y puede ser interesante la utilizacion de
tomates de diferentes variedades, porque de esta forma
capturaremos mas aromas y sabores, pero en cualquier caso,
e independientemente de los que empleemos, siempre es
importante que su aroma sea agradable, que no se aprecien
matices acidos ni picantes. Para las salsas son recomenda-
bles tomates maduros v la variedad pera es muy apropiada
para este fin. Es por este motivo por lo que las salsas indus-
triales de mejor calidad se hacen con esta variedad, que la
prefieren a cualquier otra. Los italianos que disponen de la
variedad San Marzano, que si se cultiva en las laderas del VVe-
subio tiene Denominacién de Origen, es de pocas semillas,
consistente, de acidez y azlcar equilibrados, consideran que
es indispensable para las salsas utilizadas con las pastas y

por supuesto en las pizzas. Si lo que se pretende es hacer
zumo, o0 mermeladas, es indispensable que los tomates, de
la variedad que se prefiera, estén muy maduros.

PRINCIPALES VARIEDADES DE TOMATES

En el mercado pueden encontrarse mas de sesenta clases
de tomates distintas y ademas de cuando en cuando apa-
rece una nueva, que puede serlo por obtencion directa o
como mutacion de alguna de las ya existentes. Es frecuente
apreciar que la variedad tradicional de un determinado lu-
gar, reline las caracteristicas adecuadas, que las diferencian
de las demas y que conservan como nadie el sabor, olor y
textura que buscamos. Hay dos razones para que esto su-
ceda, porque por una parte es considerable la importancia
de la adaptacion de la variedad al suelo y al clima, y por
otra la adaptacion de nuestro gusto a las caracteristicas del
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tomate, que posiblemente no es muy productivo y por tanto
poco comercial, pero muy adaptado a laimagen ideal que de
esta hortaliza tenemos.

El tomate Raf, que debe su nombre a ser resistente al fu-
sarium, es una variedad moderna, obtenida en 1961, en
Nijar (Almeria) por el cruce de la variedad marmande con
una variedad americana. Su llegada al mercado fue en la
Gltima década del siglo pasado, procedente de cultivos al
aire libre, pero pronto se adapto a la explotacion bajo plas-
tico. Es un tomate de dificil cultivo porque exige mucha
luminosidad v frio, que influye positivamente en la cali-
dad, porgue cuanto mas frio pase mejor es el tomate. Su
productividad es baja, unos 6-8 kilos por metro cuadrado
Es muy sabroso, crujiente, con surcos y con un interesante
toque dulce. Debe sus caracteristicas a la adaptacién a la
alta salinidad de suelos y agua. La mayoria de las varieda-
des son rojas, pero las hay también en naranja, amarillo,
rosa. A pesar de que su aspecto no es demasiado bonito
su sabor es delicioso, sobre todo en los recolectados de
noviembre a diciembre.

El Kumato, que es una variedad registrada, es también mo-
derno en su comercializacién, aungue no en su existencia,
porque sus caracteristicas eran comunes a los tomates que
se producian en el extremo de algunos cultivos, a donde
llegaba el agua con mas dificultad. Un nifo de Adra (Alme-
ria), que acompanaba con frecuencia a su padre a la huerta,
observd que cuando se daban estas circunstancias los to-
mates tenian mucho mas sabor y un toque dulce. Afos mas
tarde se consiguiod fijar estas propiedades y se empezo a
comercializar el kumato, cuyo cultivo se ha difundido, por-
que ademas de Espafa se cultiva en Francia, Suiza y Bél-
gica. El fruto es de color oscuro, dulce, de sabor intenso e
ideal para su consumo en crudo.

Hay muchas variedades de tomate Cherry, por lo que en
el mercado los podemos encontrar redondos o alargados,
rojos o amarillos. Con frecuencia el color y la forma estan
ligados a caracteristicas gustativas diversas. Su fama no
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es demasiado buena pero hay variedades que son exce-
lentes, de piel fina, sabrosos y aromaticos. Por su tamano
son muy Utiles en preparaciones cuidadosas, en las que la
presentacion es importante.

El tomate rosa de Barbastro, fue siempre de comercializacion
regional, pero hace unos anos se descubrieron sus propie-
dades fuera de Aragon: Sobre todo en Catalufa, se empezd
a hablar de ellos y se popularizaron. Es grande, carnoso, de
piel fina, con pocas semillas y su coloracion es menos inten-
sa que el rojo de casi todos los demas tomates, por lo que
el término rosa entra en su denominacion. En 2014 se re-
gistré como marca propiedad de la Asociacion de Hortelanos
del Alto Aragon, por lo que su nombre solo puede usarse por
esta entidad, pero el éxito ha sido tanto que las falsificacio-
nes por la procedencia son frecuentes y en esos casos, logi-
camente, no se garantiza la calidad.

Con el nombre de corazén de buey, de toro y en algunos ca-
sos con la denominacion italiana de Cuore di bue, se produ-
ce un interesante tomate de tamafo muy grande, que llega
a pesar medio kilo, de forma un tanto irregular que recuer-
da a un corazon, de piel finisima, con muy pocas semillas
y muy carnoso. El color rojo intenso exterior se manifiesta
rosado en la pulpa. Su sabor es ligeramente dulce, muy ju-
goso vy la forma recomendada para disfrutarlo es simple-
mente con aceite de oliva virgen y una pizca de sal, o en una
ensalada con queso fresco, a poder ser de cabra. Se cultiva
en casi todos los paises europeos y en Estados Unidos, pero
es muy delicado v poco apto para el transporte, por lo que
su comercializacion esta limitada por la proximidad al punto
de procedencia.

Los tomates de pera, entre los que destaca la variedad ita-
liana San Marzano, deben su nombre a la forma alargada y
ademas de su destino a la industria, pueden utilizarse para
ensaladas, en donde muestra su calidad por Ia finura de su
piel y el sabor de su pulpa. También se le conoce como to-
mate Roma. Entre las variedades espanolas de tomate pera
tiene bien ganado prestigio el de Gerona.

Casi nunca el tomate es protagonista y sin embargo, para disfrutar de su

calidad organoléptica, la mejor forma de apreciarlo es un tomate fresco, recien

cogido, mordido directamente para apreciar su jugosidad, o cortado en gajos,
con una pizca de sal, con aceite de oliva virgen, en una ensalada, por ejemplo
de ventresca de atun en conserva, con jamon iberico, con diversas ensaladas,
o en un gazpacho, son formas, de mds a menos, excelentes de valorarlo
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El tomate canario, que en su origen estuvo promovido por
un britanico, que empezd a cultivarlo a finales del siglo
XIX con la intencion de exportarlo a Inglaterra. Hay distin-
tas variedades pero todas tienen piel dura, resistente, que
aguanta el transporte, tiene pocas pepitas vy su pulpa es
muy carnosa. También se le conoce como Daniela por ser la
variedad mas cultivada.

El Montserrat, muy apreciado en Catalufa, es una de las
mejores variedades para hacer tomates rellenos debido a
que estan practicamente huecos, con lo que lo que siempre
fue un defecto se ha convertido en una cualidad. Estuvieron
a punto de desaparecer ya que otras variedades resultaban
mas productivas, pero hace unas décadas empezo a recu-
perarse en muchas comarcas catalanas.

En las huertas de Aranjuez, siempre se cultivd un tomate de
tamano pequeno, conocido como enano 0 moruno, que es
de piel fina, dulce, muy carnoso, con pocas semillas y esca-
saacidez. Esta variedad, o alguna proxima a ella, ha sido ba-
sica en la cocina madrilefa y en gran parte de la manchega.

Los tomates de colgar son de variedades muy distintas,
porque la caracteristica que los distingue no es botanica,
ya que se basa en la propiedad de que una parcial dese-
cacion, respeta sus cualidades de sabor y aroma y que
presenten una textura carnosa. Mallorquin, Bombeta,

Mongri, Gironella y algunas otras variedades, no siem-
pre bien fijadas, son ofrecidas por los semilleros para su
utilizacién sobre todo en huertos familiares Aunque son
cualidades distintas con frecuencia se confunden con el
tomate de enrame, que efectivamente sirve para colgar
pero que su caracteristica fundamental es la maduracion
uniforme de todas las unidades de cada rama. Tampoco el
tomate redondo es una variedad, aunque con frecuencia
se le considere erroneamente como tal. En general son
tomates grandes, que se prestan muy bien para cortar-
se en rodajas, generalmente tienen la piel dura, porque se
les exige que resistan bien el transporte y que tengan una
larga vida comercial, pocas pepitas, que sean de color rojo
intenso y bastante carnosos. Hay muchas mas varieda-
des, a veces de consumo local y otras relativamente am-
plia v, sobre todo, con frecuencia se presentan hibridos y
variaciones con destino principal a la produccion intensiva,
que a veces también inciden en los cultivados en estacion.
Entre ellas tenemos el Baladre, variedad emblematica de
la huerta valenciana que produce unos frutos redondea-
dos de tamano considerable y de piel lisa y fina, el Carbén
de color plrpura, mas o menos oscuro, el Muchamiel va-
riedad ancestral con origen en la localidad alicantina del
mismo nombre, que tuvo importancia en los cultivos bajo
plastico en su iniciacion, al comenzar el dltimo tercio del
siglo pasado y el valenciano variedad muy productiva y de
muy buen sabor.
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PROPIEDADES NUTRICIONALES DEL TOMATE

Casi nunca el tomate es protagonista y sin embargo, para
disfrutar de su calidad organoléptica, la mejor forma de
apreciarlo es un tomate fresco, recién cogido, mordido di-
rectamente para apreciar su jugosidad, o cortado en gajos,
con una pizca de sal, con aceite de oliva virgen, en una en-
salada, por ejemplo de ventresca de at(n en conserva, con
jamaén ibérico, con diversas ensaladas, o en un gazpacho, son
formas, de mas a menos, excelentes de valorarlo. Ademas
hay infinitos platos en los que el tomate forma parte. Deshi-
dratado, en polvo, seco en orejones, en salsas, sopas, guisos,
fritos 0 asados y hasta en zumos y mermeladas es un ali-
mento polifacético, de gran interés gastrondmico y capaz de
armonizarse con gran cantidad de alimentos.

Es un alimento hipocalérico porque no tiene grasas, sus pro-
teinas son muy bajas v el contenido en hidratos de carbono
moderado, aproximadamente el 90% es agua y la cantidad de
fibra, aunque esta en funcién de la variedad y del estado de
maduracién es suficiente para que se considere un alimento
con propiedades laxantes. El contenido energético es de apro-
ximadamente 40 calorias por pieza, lo que significa que es un
alimento muy apropiado en los regimenes de adelgazamiento.

Potasio, magnesio y fosforo son minerales que entran en
alta proporcion y especialmente el potasio, que es muy
recomendable en las dietas de los hipertensos. Entre las
vitaminas destaca la C, pero también estan presentes casi
todas las del grupo B, aunque los aportes mas interesan-
tes del tomate son los antioxidantes, que son importantes
protectores a nivel celular contra la accion de los radicales
libres. De esta propiedad se desprenden los efectos po-
sitivos contra el cancer, su poder antiinflamatorio, la pro-
teccion infartos y otras enfermedades cardiovasculares v
contra la formacién de ateromas, por acumulacion de co-
lesterol malo.

Entre todos los antioxidantes destaca un caroteno, conocido
como licopeno, que se encuentra en bastantes frutas, pero
sobre todo en el tomate. Como todos los carotenoides, el li-
copeno es un hidrocarburo poliinsaturado, que puede aislar-
se y utilizarse como colorante alimentario, para lo que esta
autorizado en Estados Unidos, Australia y Nueva Zelanda

Hay muchos estudios epidemiolégicos que indican que el
consumo de licopeno tiene un efecto beneficioso sobre la
salud humana, reduciendo notablemente la incidencia de las
patologias cancerosas sobre todo, de pulman, tracto diges-
tivo y prostata, con resultados especialmente optimistas en
este (ltimo caso. Los estudios sobre el envejecimiento ce-
lular y por lo tanto de las enfermedades degenerativas han
resultado, aunque sin unanimidad, positivos frente al enve-
jecimiento y existen evidencias cientificas de que previene el
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sindrome de degeneracion macular, principal causa de ce-
guera en las personas de edad avanzada.

En resumen por razones econémicas, por su diversidad de
utilizaciones, por razones gustativas, nutricionales y dietéti-
cas es muy buena practica que el tomate esté presente, con
mucha frecuencia en nuestra dieta y que el mejor momento
para disfrutar de sus propiedades es el verano.

Y para terminar el final de la oda que Pablo Neruda dedicé al
tomate, que ensalza las virtudes de esta singular hortaliza:
el tomate / astro de tierra /estrella / repetida y fecunda / nos
muestra / sus circunvoluciones / sus canales / la insigne plenitud
/'y la abundancia / sin hueso / sin coraza / sin escamas ni espi-
nas / nos entrega / el regalo / de su color fogoso /'y la totalidad
de su frescura. ™
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