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    El nombre de helado proviene del hielo del invierno. El helado no ha tenido siempre la consistencia cremosa y sin trocitos de hielo del helado actual. El helado provenía del sorbete, que podría considerarse su pariente más directo (el término «sorbete» deriva, de hecho, del turco serbet que significa «bebida fresca»).




    Según algunos estudiosos, los sorbetes fueron introducidos en Sicilia por los corsarios árabes en el siglo VII.




    Pero esto no significa que no existieran en la época del imperio romano algunas preparaciones refrescantes similares, o incluso idénticas, al sorbete. Los caupones (taberneros) de Pompeya, de Herculano y de Ostia sabían cómo procurarse cantidades suficientes de hielo que luego conservaban en cavernas profundas y que utilizaban durante todo el verano.




    En la Edad Media se perdió de una forma generalizada el hábito de beber sorbetes o bebidas frías. A pesar de ello, en Sicilia, la tradición del sorbete no se perdió. A causa del calor y de la escasez de agua, los sicilianos podían renunciar a todo menos a un saludable refresco de «hielo» en la boca: el surbettu refrescaba placenteramente tanto el paladar e como las ideas.




    Precisamente a un noble siciliano, Francesco Procopio dei Coltelli, le corresponde el mérito de haber difundido el sorbete en Francia algunos siglos más tarde. En 1631 inauguró en París, frente a la Comédie Française, el famoso Café Procope, que primero frecuentaron los actores de teatro y luego los nobles y los literatos. La original especialidad del local de Coltelli era precisamente le sorbet, realizado con zumos de todas las variedades de frutas, incluyendo naranjas y mandarinas. El sorbete estaba perfumado con aromas de violeta, de rosas, de jazmín o de pistacho. El éxito fue rotundo: nadie más sabía preparar un refresco igual y tan gustoso.




    En el siglo XVIII, después de la muerte de Coltelli, esta extraordinaria variedad de sabores y de colores no dejó de llamar la atención de literatos como Voltaire, Diderot y Mercier. El naturalista Buffon (1707-1788) afirmó que el sorbete ejercía una influencia beneficiosa sobre el sistema nervioso y que, dadas sus características, era idóneo para las personas con problemas digestivos.




    La tradición continuó durante el siglo XIX y de todo ello se deduce que el sorbete conquistó muy rápidamente a los nobles y a los intelectuales de la época: en los menús de los grandes banquetes del siglo XVIII y del siglo XIX, el sorbete se servía hacia la mitad de la larga carta, después de los primeros platos de pescado y carne. Su función era la de refrescar el paladar y predisponerlo a saborear mejor los otros platos.




    Pero la costumbre de beber sorbetes no era distintiva solamente de las clases sociales más altas: durante las fiestas populares veraniegas la gente ya se abandonaba a este placer sin dilaciones. Desde tiempos remotos, los puestos ambulantes de sorbetes, guiados por artesanos heladeros, se estacionaban en todas las plazas.




    Entre el siglo XVII y el siglo XVIII muchos de estos artesanos se establecieron definitivamente por todo el mundo. Algunos de ellos llegaron incluso a construir un pequeño imperio: las antiguas sorbeteras —que se llenaban de hielo triturado y de sal gorda— se convertían en máquinas con más cilindros que continuaban funcionando ininterrumpidamente, durante todas las estaciones del año, helando el líquido para la producción de todo tipo de helados, hasta llegar a la creación de las tartas heladas, que son los últimos y más geniales descubrimientos de la heladería artesanal.




    
■ Helados, sorbetes y mantecados: cómo distinguirlos




    Los distintos tipos de postres fríos pueden elaborarse con una gran variedad de ingredientes:




    — Los sorbetes se hacen con fruta, azúcar y a veces vino y licor.




    — Los helados propiamente dichos se elaboran con huevos, leche, azúcar y otros productos como el chocolate, las avellanas, los pistachos, etc. Los helados a base de nata tienen como principales ingredientes la leche y el azúcar.




    — Los semifríos o parfait se realizan con los mismos ingredientes usados para el helado, pero se les añade nata.




    Otra posible clasificación se referiría a la consistencia de los postres fríos y a la manera de realizarlos:




    — Los mantecados o espumosos son de consistencia blanda.




    — Las bombas son helados duros, formados por un envoltorio muy compacto de fruta confitada y con un relleno preparado a base de nata montada y fruta confitada.




    — Las tartas heladas son de consistencia variable. Pueden estar formadas por varias capas de helado de distintos sabores o por una base de bizcocho sobre el que se reparten las capas de helado.




    La última clasificación depende del valor calórico de los distintos postres fríos, que es directamente proporcional a la cantidad de nata utilizada en su preparación:




    — Los helados de nata, en los que la nata es el ingrediente principal, poseen el aporte calórico más alto.




    — Los sorbetes y los helados de café se caracterizan por tener el nivel calórico más bajo.




    — Los helados propiamente dichos, de distintos gustos, están en una posición intermedia entre las dos categorías anteriores desde el punto de vista del aporte calórico.


  




  

    
CÓMO PREPARAR SORBETES Y HELADOS
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    Existen distintos métodos para preparar sorbetes y helados en casa.




    Pero primero recordemos que pueden realizarse muy buenos postres fríos incluso sin la heladera. Este electrodoméstico, al igual que la batidora, nos facilita evidentemente el trabajo, pero de forma más sencilla podremos obtener manualmente un resultado idéntico. Veamos ahora cómo proceder en los dos casos. A continuación, explicaremos sucintamente ambos métodos para que cada cual escoja el que prefiera.




    
■ Método manual




    Se coloca el preparado para el helado en un recipiente no muy hondo y luego se pone en el congelador. Mientras se congela el helado debe removerse de vez en cuando, ya que de esta forma se romperán los cristales de hielo, se llenarán de aire y esto hará que la mezcla presente una consistencia más blanda.




    Cuando la mezcla esté suficientemente removida, se colocará en un recipiente de acero inoxidable (los que se utilizan para hielo son perfectos). Debe evitarse la utilización de que se utilizan para contener, ya que no son buenos conductores del frío y retardarían la congelación.




    Después de verter la mezcla en el recipiente de acero, se coloca de nuevo en el congelador y se deja aproximadamente una hora; cuando se haya formado una capa sólida alrededor, de más o menos un centímetro, se remueve de nuevo la masa con un tenedor para que se rompan los cristales de hielo restantes.




    Se coloca de nuevo en el congelador y se repite la misma operación tantas veces como sea necesario, hasta que el postre se haya solidificado de forma uniforme.




    Después de removerlo por última vez, se deja el helado en el congelador durante unos quince minutos. Pasado este tiempo ya estará listo para servir.




    
■ Con la batidora




    Se trata de un sistema muy sencillo y rápido.




    Se coloca el preparado para helar en un recipiente de acero no muy hondo; cuando esté completamente sólido, se rompe a pedazos y se pone en la batidora. Mientras tanto, se deja el recipiente vacío de nuevo en el congelador.




    Se bate el preparado «de forma intermitente», de manera que se vuelva cremoso pero sin ablandarlo demasiado (si no queda un poco consistente, la preparación se deshace).




    Se vierte de nuevo la mezcla en el recipiente y luego se deja en el congelador hasta el momento de servir.




    Antes de servir debe batirse de nuevo y dejarla todavía 15 minutos más en el congelador.




    Para hacer sorbetes de zumo de frutas o con alcohol es interesante saber que se deshacen antes que los elaborados con huevos, leche o yogur. Se tienen que cortar a pedazos y batirlos más rápidamente. Pueden conservarse varios días en el congelador, tapando bien el recipiente y batiéndolo una última vez antes de servir.




    
■ Con la heladera




    En las heladeras antiguas debía girarse una manivela durante media hora o más tiempo, para que el helado se mantuviera. Actualmente, el uso de aparatos eléctricos modernos no representa ningún esfuerzo. Existen en el mercado distintos modelos: el más sencillo está formado por un recipiente con tapadera, una minutera y una hélice debajo de la tapa. Este tipo de aparato está unido a un cable eléctrico que tiene que mantenerse fuera del congelador para enchufarlo.




    Si se quiere usar un electrodoméstico de este tipo, sólo se tiene que programar el tiempo (las instrucciones que acompañan al aparato dan las indicaciones oportunas): pasado el tiempo necesario la paleta dejará de girar. Entonces, esta se quitará y se conservará el recipiente con la tapa en el congelador.




    Algunas heladeras tienen líquido refrigerante: siguiendo las instrucciones, que varían según la marca que se elija, todavía será más fácil realizar los postres helados.


  




  

    
LA FRUTA FRESCA
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■ Clasificación




    Normalmente la fruta se divide en cuatro categorías:




    — Ácida: se caracteriza por la presencia de ácidos orgánicos (cítricos, málicos y tartáricos). Se incluyen en esta categoría los cítricos, los albaricoques, las cerezas, los fresones, las frambuesas, las manzanas, las peras, las ciruelas y las uvas.




    — Dulce: recibe este nombre a causa de su elevado contenido en azúcar. Se incluyen en esta categoría los plátanos, los caquis, las sandías, los dátiles, los higos, los higos chumbos y los melones.




    — Harinosa: rica en almidón y azúcares complejos. Pertenecen a esta categoría las castañas.




    — Aceitosa: contiene una cantidad elevada de grasa. Se incluyen en esta categoría los cacahuetes, las nueces, las avellanas, las almendras, los piñones y las aceitunas.




    
■ La calidad de la fruta




    Albaricoque (Prunus armeniaca)




    Se caracteriza por su aporte considerable en vitamina A: 100 g de albaricoque aportan el 50 % de la cantidad diaria necesaria.




    El albaricoque fresco posee características antianémicas y antidiarreicas. El albaricoque seco, en cambio, es laxante porque posee mucha celulosa. Su hueso tiene un olor parecido al de las almendras y puede usarse para elaborar mermelada.




    Arándano (Vaccinium myrtillum)




    Los arándanos europeos son más bien pequeños y tienen un aroma bastante fuerte. Pueden consumirse al natural, con azúcar o zumo de limón o usarlos para la elaboración de sabrosas salsas.




    Cacahuete (Arachis hypogaea)




    Es el fruto de una planta originaria de América del Sur. Es muy bueno, sobre todo tostado. Por su elevado valor energético se desaconseja su consumo a aquellas personas con problemas de peso o que padecen colitis o úlceras.




    Caqui (Diospyros kaki)




    Es una fruta que posee muchas proteínas vegetales, vitaminas (A, B1 y B2) y azúcares. Una de sus características más peculiares es su riqueza en tanino, sustancia responsable de su inconfundible sabor y que es astringente cuando no está completamente maduro.




    Castaña (Castanea sativa)




    Tiene una composición muy parecida a la del trigo. Es rica en almidón, proteínas, grasas y minerales, además de una cantidad considerable de vitamina C, igual a la que posee el limón, que en la castaña se pierde desgraciadamente mediante la cocción. Es una fruta que se adapta a todo el mundo, pero sobre todo a los que padecen astenia, a los niños y a los ancianos.




    Debería consumirse de forma abundante durante el invierno; puede cocinarse como se quiera y se recomienda no mezclarla con otros alimentos para facilitar la digestión.




    Cereza (Prunus avium)




    Se trata de una fruta diurética y laxante y que, por lo tanto, desintoxica. Es rica en sales minerales y ácidos orgánicos, por lo que es recomendable en casos de carencia de minerales y en los dolores de las articulaciones. Para eliminar las toxinas conviene comer sólo cerezas durante uno o dos días, suprimiendo las otras frutas. Las guindas son exquisitas para preparar mermeladas.




    Ciruela (Prunus domestica)




    Se trata de una fruta que tiene muchas cualidades: estimula el sistema nervioso, es diurética, descongestiona el hígado y es muy útil en los casos de astenia física e intelectual. La ciruela seca está especialmente indicada para combatir el estreñimiento: se ponen 5 o 6 ciruelas en agua durante toda la noche y por la mañana se consumen con el agua. En los casos más difíciles de combatir puede añadirse al agua una o dos cucharadas de semillas de lino.




    Existen muchas variedades de ciruela: con la piel de color roja, amarilla, violeta oscuro o verde brillante.




    Dátil (Phonis dactylifera)




    El dátil fresco es húmedo y blando; cuando está seco es rico en azúcares y tiene un aroma muy intenso.




    Frambuesa (Rubus idaeus)




    Es la fruta de un arbusto que proviene de las zonas calurosas del planeta y que se ha ido difundiendo por toda Europa.




    Por su elevado nivel de ácidos orgánicos está contraindicada para aquellas personas que tienen problemas en los riñones.




    Fresón (Fragaria vesca)




    Tiene un poder desintoxicante muy alto y estimula las funciones de los riñones y del hígado, pero puede provocar reacciones alérgicas en la piel y las vías respiratorias. Estas reacciones son, en realidad, la manifestación de la expulsión de sustancias tóxicas.




    Higo (Ficus carica)




    El higo fresco se digiere muy bien. Además es emoliente, expectorante y tiene una acción positiva en las personas que padecen gastritis, colitis, estreñimiento y bronquitis. Los higos secos conservan las mismas características pero son mucho más calóricos y nutritivos.




    Liches (Litchi chinensis)




    Fruta refrescante, caracterizada por una piel que se rompe con facilidad y un hueso muy grande. La pulpa es transparente, gelatinosa y con estrías rosas.




    Limón (Citrus limonum)




    Debido a sus numerosas propiedades medicinales puede considerarse un medicamento bactericida, antiséptico, antirreumático, antiúrico, antigota, antiesclerótico, antidiabético, antiputrefactivo, diurético, antiácido, antihemorrágico, antidiarreico e hipotensivo.




    Entre los cítricos el limón es la fruta que presenta de forma más evidente las características típicas de este tipo de alimento.




    Normalmente se consume el zumo, solo o mezclado con el de otros cítricos.




    Si se quiere usar toda la fruta entera se tiene que lavar siempre muy bien la piel, para eliminar los posibles antiparásitos utilizados durante el cultivo.




    Mango (Mangifera indica)




    Se trata de una fruta de origen tropical, aromática y perfumada, con la piel de color amarillo y rosa, muy difundida en la India. En el momento de comprar esta fruta es necesario comprobar su consistencia y que la piel no tenga manchas oscuras.




    Manzana (Malus communis)




    De la misma forma que el limón, la manzana está considerada un medicamento de la cultura popular. Sus propiedades terapéuticas son tantas que, en efecto, pueden llegar a ser de gran provecho en muchas enfermedades. Se trata de una fruta muy apreciada incluso por los macrobióticos, que normalmente desaconsejan el consumo de fruta fresca. Estas son algunas de sus propiedades: tonifica el sistema nervioso, detiene los ácidos gástricos, regula el metabolismo y las funciones intestinales, tanto en calidad de laxante como de antidiarreico, es diurética, elimina los ácidos úricos, disminuye el colesterol, es antianémica, controla la hipertensión arterial, es hipoglucémica y, por lo tanto, muy útil para los diabéticos.




    Para depurar el organismo es muy útil consumir manzanas durante dos días: de esta forma no se manifestarán los efectos alérgicos típicos de las crisis depurativas que provocan los fresones, las cerezas, las uvas y los cítricos. Aunque los efectos de la manzana son muy potentes, se trata de todos modos de un remedio «suave». Las manzanas pueden consumirse también cocidas en una cazuela o al horno. Las silvestres, de sabor ácido, son muy adecuadas para preparar gelatinas.




    Melocotón (Prunus persica)




    Se trata de una fruta típica del verano, de propiedades diuréticas y refrescantes, especialmente para los riñones y para el intestino. Existen dos variedades, la de pulpa blanca y la amarilla. Puesto que su piel aterciopelada puede provocar alergias, se recomienda pelarla siempre o lavarla muy bien.




    Melón (Cucumis melo)




    Pertenece a la misma familia del pepino, la calabaza y el calabacín. Su pulpa está muy perfumada y es muy dulce, compuesta de azúcar (5 %) y de agua (95 %). Está muy indicado para los casos de estreñimiento y tiene propiedades diuréticas y refrescantes. Para obtener del melón todas sus cualidades, es necesario consumirlo solo, como en realidad debería hacerse con todas las frutas, y no consumirlo con otros alimentos. Existen distintas variedades de melones que se encuentran en los mercados durante casi todo el año.




    Mora (Rubus ulmifolius)




    Se trata de una fruta que nos ofrece grandes posibilidades: puede consumirse al natural o utilizarla, junto a otras frutas (como manzanas o peras), para preparar tartas. Puede emplearse también para realizar mermeladas o sorbetes.




    Naranja (Citrus aurantium dulcis)




    Se trata de una fruta particularmente rica en vitaminas A y C, adecuada en casos de desmineralización, fiebre, hipercolesterolemia o tendencia a las hemorragias. Es preferible comerla que beber su zumo. Las personas que la encuentren indigesta pueden sustituirla por cualquier otro cítrico.




    Nectarina (Prunus persica)




    Se trata de una variedad muy reciente del melocotón. Su sabor es una combinación entre el sabor del melocotón y el de la ciruela. Su piel es lisa y tiende a adquirir un color rosáceo.




    Nuez (Juglans regia)




    Posee muchas propiedades energéticas y nutritivas y desarrolla una acción beneficiosa sobre la piel. Pueden consumirlas en cantidades moderadas las personas con problemas de celulitis. Además, las grasas de la nuez (el 85 % se trata de ácidos grasos saturados) son muy eficaces para reducir el colesterol, todavía más que los aceites de girasol o de maíz.




    Pera (Pirus communis)




    Esta fruta tiene muchas variedades, algunas de las cuales se utilizan mucho para la cocción.




    Tiene propiedades laxantes y refrescantes.




    Piña (Ananas comosus)




    Se trata de una fruta exquisita, en la que encontramos perfectamente unidos el sabor ácido y el dulce; contiene mucha vitamina A y C.




    Piñón (Pinus pinea)




    Es la semilla del pino; florece de la piña cuando esta alcanza su grado de madurez más alto. Es muy nutritivo, tonifica el sistema nervioso y protege las vías respiratorias. Es muy útil especialmente en los casos de bronquitis o de bronquiopulmonitis. Se vuelve rancio muy rápidamente y por ello no es aconsejable conservarlo durante mucho tiempo después de comprarlo.




    Plátano (Musa sapientium)




    Se encuentra entre las frutas con un mayor aporte calórico dado su alto contenido en almidón.




    Pomelo (Citrus decumana)




    Pertenece a la familia de los cítricos y puede sustituir al limón y a la naranja en la alimentación en el caso de que estos no se toleren bien. Tiene un sabor muy característico que combina lo ácido con lo amargo y lo dulce. Actúa positivamente sobre las vías biliares y por lo tanto sobre el hígado. Existen dos variedades: la de piel amarilla y la de piel rosácea.




    Sandía (Cucurbita citrullus)




    Su consumo se limita desgraciadamente sólo a los meses de verano. Posee efectos rehidratantes y diuréticos, apaga la sed y depura la sangre. Se recomienda no consumirla en las comidas puesto que es difícil de digerir.




    Uva (Vitis vinifera)




    La uva puede considerarse como una fruta casi perfecta, de propiedades terapéuticas probadas, conocidas y utilizadas desde hace milenios. Su composición química es, entre otras cosas, similar a la de la leche materna.




    Sus características la convierten en apta para una terapia que sea simultáneamente reconstituyente y desintoxicante.




    Para disfrutar de todos los beneficios que esta fruta ofrece, debería consumirse inmediatamente después de haberla cosechado: de esta forma todas las propiedades se mantendrían activas. La cura a base de uvas consiste en sustituir una comida entera por uvas. En fases sucesivas sólo se comerán uvas —2 o 3 kg— en un par de días. Luego se hará el proceso inverso, sustituir poco a poco las comidas a base de uvas por comidas habituales: primero se escogerán verduras y cereales, y más adelante alimentos ricos en proteínas y grasas.




    Para el éxito de una cura como esta es primordial que durante las comidas únicamente a base de uvas no se consuman otros alimentos ya que podrían provocar fenómenos de fermentación intestinal. Además, para no irritar excesivamente el colon, se aconseja eliminar la piel y las semillas o recurrir directamente al zumo.




    La cura a base de uvas es desintoxicante, remineralizante, energética para los músculos y para el sistema nervioso, diurética, laxante, refrescante y descongestionante del hígado.




    Uva espina china o kiwi (Actinidia chinensis)




    Fruta muy rica en vitamina C. La piel debe retirarse necesariamente.




    Zarzamora (Rubus longanobaccus)




    Esta fruta, de origen americano, deriva del cruce entre la frambuesa y la mora. Es más tierna y jugosa que la frambuesa.




    

      

        	

          VALORES NUTRITIVOS DE LA FRUTA FRESCA
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          Aguacate


        



        	

          231


        



        	

          1,8


        



        	

          23


        



        	

          4,4


        

      




      

        	

          Albaricoque
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