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			Prólogo

			“Nuestros alimentos han de ser remedios curativos”, escribía el médico griego Hipócrates (en torno al 400 a. J.C.). Es decir, que ya por entonces se conocían las virtudes terapéuticas de determinados alimentos. Hoy en día ese conocimiento es mucho más profundo: muchos de nuestros alimentos cotidianos –en especial los productos de origen vegetal, como la verdura y la fruta– poseen propiedades curativas frente a las más diversas dolencias y enfermedades.

			Un componente de nuestra dieta, poco apreciado por cotidiano, es la zanahoria. Sin embargo, ¡su valor sanitario y dietético para el hombre es extraordinario! Esta hortaliza tan sabrosa y sanísima nos acompaña desde la lactancia hasta la vejez. Crece en nuestros huertos, es fácil de conservar durante el invierno y además se obtiene a buen precio durante todo el año.

			Sin embargo, sus propiedades medicinales han pasado durante mucho tiempo desapercibidas. Esto puede deberse a que sus valores intrínsecos todavía no se habían demostrado científicamente, aunque fueran conocidos por el saber popular, o que actualmente se empieza a reconocer la importancia de la dieta vegetal, puesto que la mala alimentación ha originado la aparición de enfermedades propias de la civilización. El amplio espectro de efectos medicinales y dietéticos de la zanahoria ocupa un lugar muy destacado en este libro, pero también da cuenta de sus atractivos culinarios y de su carácter imprescindible en la cocina. Les deseo que disfruten durante su lectura, que tengan éxito con las recetas y, naturalmente, que les aproveche esta sana hortaliza de raíz.

			Sonja Carlsson

			
		

	
		
			La zanahoria

			Mercología

			La zanahoria –cuyo nombre botánico es Daucus carota– pertenece a la familia de las umbelíferas (Umbelliferae).

			Se utiliza como verdura en alimentación desde hace varios milenios. Como ejemplo citaremos el hallazgo de semillas de zanahoria en construcciones neolíticas suizas, que datan del año 2.000 a.C. Los pueblos germanos plantaban la entonces denominada morha ya en época prerromana. Pero también los griegos y los romanos cultivaban la zanahoria, que era un plato muy popular. Cuando verdaderamente se generalizó su cultivo a gran escala en Europa central fue durante la Edad Media. En el siglo XII, el teólogo y naturista San Alberto Magno ya cita en sus escritos a la zanahoria con el nombre de Daucus; la primera representación gráfica que se conoce de esta planta data del año 1571 y es obra de P.A. Matthioli.

			Existen formas silvestres de la zanahoria repartidas por el sur de Europa y en Asia, de modo que el área de distribución de esta planta es muy amplia. Ya en la Antigüedad se la apreciaba como una valiosa clase de verdura y también como planta medicinal.

			
				La zanahoria es una de las verduras de mayor importancia a nivel mundial. Hoy en día se cultiva en casi todos los países; en Europa la podemos encontrar principalmente en Italia, Francia, Países Bajos, Bélgica, Gran Bretaña, Polonia, España y Alemania. En España, las comunidades autónomas de Castilla-León, Castilla-La Mancha, Cataluña y Andalucía concentran la mayor parte de la producción, que permite la exportación a otros países. El término castellano “zanahoria“ es de origen árabe, ya que fueron realmente los árabes los que introdujeron este cultivo en nuestro país. Un vocablo muy extendido en el área levantina para designar a esta verdura es “carlota”, de origen latino, mientras que en catalán se la denomina “pastanaga”, en euskera “azanarica” y en gallego “acenaria”.

			

			Las formas cultivadas de la zanahoria son plantas bianuales que alcanzan una altura de 30 a 80 cm. En el primer año la planta forma una raíz central carnosa, es decir, la hortaliza, que se cosecha en pleno verano o a finales de verano y también en otoño (las variedades tardías). Si se quiere obtener semillas, hay que conservar algunas zanahorias durante el invierno y, en la primavera siguiente, plantarlas de nuevo en la tierra. Entonces florecerán de nuevo en forma de umbelas compuestas por pequeñas flores aisladas de color amarillo blanquecino. Cuando éstas se marchitan, se extrae de ellas la semilla para la siguiente siembra de zanahorias.

			Desde el punto de vista botánico, hay que diferenciar dos clases de zanahorias según la forma: las cortas y redondeadas con el extremo sin punta y raíz esférica, y otras con raíces alargadas que terminan en punta. Pero también existen numerosas formas intermedias. El aficionado a la horticultura sabrá que existen aún otras formas de raíces ramificadas, formas bulbosas y configuraciones caprichosas.

			La zanahoria es una raíz muy interesante y apta para fines de investigación y prácticas. Ningún estudiante de botánica o agrónomo puede pasar por alto la zanahoria en sus prácticas. La raíz está constituida por un núcleo continuo más o menos leñoso, el corazón. Éste se encuentra rodeado por la corteza, que es más sabrosa y contiene más caroteno que el corazón, de color más claro. El objetivo de obtener distintas variedades de cultivo es conseguir la mayor parte de corteza posible y un núcleo leñoso pequeño y blando. También se aspira a una distribución lo más homogénea posible de las subtancias contenidas y a una coloración uniforme del interior de la raíz.

			Venta y distribución

			En España las zanahorias se pueden adquirir durante todo el año en el mercado, lo que es posible gracias a la gran abundancia de variedades, a la diferente duración de la vegetación y a la rotación de los cultivos de los diferentes países. El 20% del total de la producción española se destina a la exportación, mientras que el resto se comercializa en el mercado en fresco y en la industria de la transformación. Más del 90% de este intercambio se mantiene dentro de la Unión Europea, mientras que el resto se envía al exterior.

			Las zanahorias de invernadero y cultivadas al aire libre, que se siembran en febrero y marzo, se cosechan en junio. Estas variedades tempranas se venden sobre todo como “manojos de zanahorias” con hojas. Como sólo se conservan un máximo de diez días, lo mejor es guardarlas a una temperatura de 0 a 1 °C.

			
				Las hojas le quitan humedad a la zanahoria, por lo que ésta se marchita enseguida; de ahí que convenga cortarlas sin dañar la raíz. Seguro que este truco lo ha utilizado alguna vez con los rabanitos, cuando quiere conservarlos unos cuantos días.

			

			
			Compre sólo manojos de zanahorias que presenten hojas fuertes y frescas. Si las hojas ya están marchitas, probablemente se trata de un género pasado o que ha permanecido en algún lugar demasiado caliente, como por ejemplo a pleno sol en el mercado.

			Las cosechas posteriores nos surten de zanahorias desde el verano hasta el otoño. Los ejemplares sin hojas se llaman “zanahorias lavadas”. Una máquina se encarga de quitarles las hojas, pasando a continuación por una instalación de lavado donde son seleccionadas. Allí se apartan los ejemplares que se salen de las normas de calidad. Finalmente, la verdura es empaquetada en bolsas o bandejas de plástico, redes y cajas. Como consecuencia del lavado, este tipo de zanahoria no se conserva mucho tiempo, ya que el tratamiento mecánico puede dañar la piel, permitiendo la entrada de gérmenes.

			
				Las zanahorias lavadas se conservan en el frigorífico un máximo de tres semanas. Transcurrido este tiempo casi siempre se forma moho, con lo que la verdura se pudre. Si se guarda al aire seco de la nevera, las raíces se resecan y se quedan apergaminadas.

			

			
			Las variedades tardías constituyen la mayor parte de la cosecha de zanahorias. Gracias a que tienen un periodo vegetativo más prolongado, logran rendimientos por unidad de superficie más altos. Abastecen los mercados durante los meses de invierno y, además, son transformadas por la industria alimentaria en productos congelados, conservas, zumos, sopas, platos de verdura, etc. Las variedades tardías son apropiadas como verdura de invierno y de almacenamiento. No deben ser recolectadas hasta que en otoño las hojas se tiñen de amarillo. Cuanto más tiempo permanecen las zanahorias en la tierra antes de las heladas, mejor calidad adquieren.

			En cualquier caso, hasta el momento de la cosecha, a principios de noviembre, conviene cubrirlas con paja o ramaje. Cuando llegue el momento se quitarán las hojas, se sacarán las zanahorias de la tierra y sólo se sacudirá la arena y la tierra. Las zanahorias no deberán lavarse. En el lenguaje comercial se las conoce entonces como “zanahorias de arena”. Se colocan al aire libre en fosas de arena o se entierran en cajas con arena húmeda. En un sótano oscuro y fresco con una humedad relativa del aire alta, buena renovación de aire fresco y una temperatura de 0 a 2 °C, las zanahorias pasan el invierno en las cajas hasta la primavera y de este modo mantienen un alto grado de calidad. Las zanahorias no soportan temperaturas bajo cero: el efecto de las heladas les confiere un sabor jabonoso.

			En el mercado tienen más aceptación las zanahorias de tamaño medio, ligeramente cónicas y con la punta roma. Han de estar sanas y limpias y tener un color uniforme. Se considera un defecto que la parte superior de la zanahoria esté verde. Tampoco debe ser leñosa ni estar ramificada. Por desgracia, estos requisitos no siempre se cumplen de manera óptima: sobre todo en el comercio nos encontramos a menudo con zanahorias que tienen enfermedades que al principio no se manifiestan, pero que luego, en casa, echan a perder la verdura. Por el contrario, yo personalmente no tengo nada en contra de las zanahorias ramificadas, como las que había en el huerto de mi madre, siempre y cuando no presenten síntomas de enfermedad.

			
				Es preferible comprar una zanahoria ramificada que otra que, al cabo de dos días, muestre síntomas de roña negra y podredumbre por almacenamiento. Esta verdura enferma hay que tirarla inmediatamente. La ramificación de las zanahorias no es una enfermedad, sino sólo un defecto estético. En cuanto a la conservación, son también preferibles las zanahorias no lavadas que las “zanahorias lavadas”.

			

			
			Enfermedades más frecuentes de la zanahoria

			Durante el cultivo y almacenamiento 

			En principio, la zanahoria es una verdura poco sensible y resistente que soporta bien la presión, las variaciones de temperatura –en zonas cálidas– y el transporte. No obstante, no es inmune a las enfermedades de las verduras. Muchas veces el consumidor se sorprende y se enoja al comprar zanahorias supuestamente sanas y que, sin embargo, en casa se echan a perder rápidamente porque sufren alguna enfermedad. Más de un horticultor aficionado descubre que su buena mano no es garantía suficiente para que su cosecha culmine con éxito. Los microorganismos, en especial los hongos, y naturalmente el clima, la calidad del terreno y, finalmente, la vulnerabilidad de las simientes son factores importantes para el resultado de la cosecha. Veamos brevemente las principales enfermedades que afectan a la zanahoria:
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			Podredumbre bacteriana

			Las bacterias del tipo Erwinia carotovora, que infectan las raíces ya en el campo –sobre todo con la humedad del agua estancada– provocan la podredumbre. Ésta continúa durante el almacenamiento, sobre todo cuando las zanahorias llegan al mercado empaquetadas en bolsas de plástico.

			
				Medidas preventivas: llevar a cabo una rotación adecuada de las cosechas, evitar la humedad del agua estancada, cosechar con cuidado y desechar los ejemplares afectados.

			

			
			Negrura de la zanahoria

			Es la enfermedad más frecuente de la zanahoria y se ve favorecida por el clima húmedo. El desencadenante es el hongo Alternaria dauci. Éste ataca en primer lugar las hojas, que finalmente parecen quemadas. También infecta las semillas de las inflorescencias y la raíz de la planta, que presenta manchas negras costrosas.

			
				Medidas preventivas: rotación de las cosechas cada cuatro años. Además, las hojas afectadas deben ser retiradas del campo y utilizadas separadamente para hacer compost, ya que el hongo se propaga durante la putrefacción. Esto ocurre de un modo especialmente rápido en el microclima de una siembra demasiado apretada; de ahí que se deba evitar a toda costa. Escoja variedades resistentes a las enfermedades y, en caso necesario, utilice tratamientos químicos. 

			

			
			Roña negra

			El responsable es el hongo Alternaria radicina, que forma unas manchas negras en la raíz que casi siempre aparecen durante el almacenamiento. Éstas penetran hasta muy dentro del tejido, y en la superficie se forma una capa de hongos. El hongo se transmite a través de las simientes y puede sobrevivir hasta siete años en los restos de las plantas. Durante el almacenamiento puede crecer a partir de 1 °C, y con temperaturas más altas crece mucho más aprisa.

			
				Medidas preventivas: se aconseja la rotación de las cosechas cada cuatro años y el cultivo de variedades resistentes. La siembra no debe ser demasiado densa; conviene utilizar cajas limpias para el almacenamiento, controlar regularmente la posible invasión en las existencias almacenadas y garantizar una temperatura de almacenaje y una humedad del aire óptimas.

			

			
			Moho gris

			Aparece casi exclusivamente durante el almacenamiento y es causado por el hongo Botrytis cinerea. En las zonas atacadas se forma una capa de esporas de color gris parduzco. A menudo la infección tiene lugar ya en el campo a través de esporas fúngicas que están en la tierra.

			
				Lo importante es cosechar sólo zanahorias maduras que no estén dañadas. No deben ser lavadas; luego se almacenan con una humedad relativa del aire del 95% y a una temperatura de entre 0 y 1 °C. El almacén y las cajas han de estar muy limpios; si es necesario, conviene desinfectarlos.

			

			
			Hongo con esclerocios

			
				Medidas preventivas: Debe llevarse a cabo la rotación de las cosechas. Almacenar sólo zanahorias maduras, no estropeadas y sin lavar, a poder ser a una temperatura de alrededor de 0 °C. Desgraciadamente, este hongo ataca también al perejil y a los tubérculos del apio.

			

			
			Se trata también de una enfermedad típica que aparece durante el almacenamiento. El agente patógeno se llama Sclerotinia sclerotiorum y forma una capa fúngica blanca y algodonosa, en la que se encuentran unos cuerpos duros negros del tamaño de una alubia (esclerocios). La zanahoria se pudre. Un exceso de abonos nitrogenados, el clima húmedo y que las zanahorias estén demasiado apretadas favorece la propagación del hongo con esclerocios.

			Podredumbre por almacenamiento

			Se trata de una enfermedad muy frecuente que afecta a las zanahorias durante su almacenamiento. Este fenómeno aparece casi exclusivamente en zanahorias lavadas y mantenidas en bolsas o recipientes de plástico. Sobre las zanahorias se forma, a grandes manchas, un revestimiento entre gris y negro que huele a enmohecido. Éste se sigue desarrollando en las bolsas de plástico, ya que los hongos encuentran las condiciones de crecimiento ideales durante el transporte y almacenamiento. Una vez más, por tanto, los responsables son unos hongos, a saber, Chalaropsis thielavioides y Thielaviopsis basicola. Estos dos agentes patógenos sólo se pueden diferenciar entre sí si se observan al microscopio. Durante un almacenamiento en condiciones de calor y humedad se desarrollan muy rápidamente; en este caso, las deficiencias de las zanahorias lavadas (por ejemplo, para la gastronomía) son considerables.

			
				Medidas preventivas: se recomienda recolectar las zanahorias con cuidado y almacenar las que estén maduras, no dañadas y sin lavar. Mantener una temperatura de almacenaje de 0 a 1 °C y una humedad relativa del aire en torno al 95%. Las zanahorias lavadas empaquetadas hay que conservarlas siempre por debajo de 5 °C –¡sólo unos pocos días en un sótano fresco!– ya que las bajas temperaturas inhiben el crecimiento de los hongos. Examinar si las zanahorias están afectadas y separarlas. Consumir rápidamente la mercancía. En campos infectados conviene no cultivar zanahorias al menos durante tres años. 

			

			
			Podredumbre en forma de cráteres

			Esta infección también suele aparecer durante el almacenamiento. Un entramado fúngico blanco, causado por el hongo Rhizoctonia carotae, cubre las grietas y pequeñas cavidades en forma de cráter del cuerpo de la raíz. Más tarde el entramado se vuelve amarillo y se llena de motitas amarillentas. El hongo forma también cuerpos duros (esclerocios) que infectan las zanahorias en el campo. Los ejemplares afectados infectan a su vez las cajas, de tal manera que incluso las raíces sanas pueden contagiarse durante el almacenamiento. El hongo es sumamente resistente; crece a temperaturas de –4 a 24 °C. Además, las oscilaciones de la temperatura favorecen su crecimiento.

			
				Medidas preventivas: Se recomienda la limpieza a fondo de las cajas. Aparte de eso, deben reinar unas condiciones de humedad del aire y temperatura óptimas, y se debe controlar regularmente si las zanahorias están infectadas.

			

			
			Podredumbre violeta de las raíces

			El causante es el hongo Rhizoctonia crocorum, que invade las zanahorias ya en el campo. El hongo desarrolla unos filamentos que recorren toda la raíz, además de formar nudos y cuerpos duros (esclerocios). Éstos pueden sobrevivir varios años en la tierra e infectar una y otra vez las sucesivas cosechas de zanahorias. Las temperaturas superiores a 6 °C favorecen su multiplicación.
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