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			Introducción del profesor David Khayat

			 

			 

			Prevenir el cáncer sigue siendo el mejor modo de evitar el sufrimiento que genera la enfermedad, los tratamientos y el dolor. Sin embargo, prevenir esta enfermedad es todavía un gran desafío. En primer lugar, debido a su prevalencia: en Francia, uno de cada dos hombres y una de cada tres mujeres están o estarán afectados por el cáncer a lo largo de su vida. En segundo lugar, porque desde hace más de diez años el cáncer se ha convertido en la primera causa de mortalidad en nuestro país, igual que, por cierto, en otros lugares del mundo. Y finalmente, porque, tanto desde el punto de vista médico como científico, y a pesar de los increíbles avances realizados durante estos últimos años, el cáncer sigue siendo un gran campo por explorar.

			¿Podemos hacer algo para intentar reducir el riesgo de que ese mecanismo infernal se active y se establezca en nuestro cuerpo? La respuesta es sí, y es una suerte. Por supuesto, no estamos afirmando, ni afirmaremos nunca, que nuestro destino, en lo que al cáncer se refiere, esté real y totalmente en nuestras manos. ¡No es tan fácil!

			Eso sí, mediante ciertos hábitos de vida podemos reducir en alguna medida nuestro riesgo de sufrir cáncer. Las reglas para ello son relativamente sencillas y, al fin y al cabo, constituyen, ni más ni menos, las bases de una vida saludable.

			• No fumar, porque el tabaco es el responsable del 30 % de los cánceres. Y para los que aún fuman a pesar de todos los mensajes de alerta, esperemos que un día no muy lejano tengamos cigarrillos menos cancerígenos.

			• Hacer ejercicio físico de forma regular y evitar el exceso de peso, ya que actualmente está demostrado que la obesidad y el sedentarismo son causas de cáncer.

			• Vacunarse o seguir los tratamientos preventivos de las enfermedades que derivan en algunos cánceres, como los de hígado, ganglios, cuello del útero, pene, ano, boca, estómago, entre otros...

			• Evitar la exposición al sol, sobre todo durante la infancia, pero también en la edad adulta.

			La alimentación es responsable de aproximadamente un 20 % de los cánceres. Y no solo de los cánceres digestivos, sino también de los cánceres de mama, próstata y otros muchos. Un cáncer de cada cinco se debe a lo que comemos, a cómo elegimos nuestros alimentos y también al modo de prepararlos.

			Comer mejor y de forma más saludable es el objetivo de este libro de cocina que mi hija Céline —pastelera de profesión y que conoce también la cocina, ya que regentó un restaurante en París— y yo mismo hemos escrito para ti.

			A continuación enumero algunas reglas sencillas que pueden ayudarte.

			• Diversifica tu alimentación, sigue las estaciones: por ejemplo, tomar zumo de naranja cada día podría aumentar el riesgo de desarrollar cáncer de piel. Es en invierno cuando debe tomarse.

			• Diversifica los métodos de cocción.

			• Cocinar en la barbacoa o en el wok es claramente cancerígeno. Así que, no abuses de estos métodos.

			• Evita marcar los alimentos en la llama, que no haya nada «negro» por encima, porque ese «negro» en realidad es de la misma naturaleza que el humo del tabaco y, por consiguiente, comporta los mismos riesgos.

			• Controla tu peso, principalmente con el ejercicio físico, como ya hemos mencionado.

			Hemos seleccionado alimentos beneficiosos para tu salud, los hemos clasificado por estaciones, e incluido todos sus datos históricos, nutricionales, gustativos y, con estos 60 productos, hemos preparado 120 recetas saludables. Son sabrosas y sanas, porque sí es posible cocinar platos que sean agradables al paladar, al tiempo que resultan beneficiosos para la salud. Son muy fáciles y bastante rápidas de elaborar, cualidades que debe tener la cocina de cada día para adaptarse a la vida moderna. No son caras, ya que en mi opinión, en este aspecto, como en tantos otros, el dinero no debe marcar la diferencia. Las hemos probado todas. Y las hemos ido variando hasta estar satisfechos de ellas desde todos los puntos de vista.

			En definitiva, lo que recomendamos con estas recetas es comer un poco menos de carne (aunque la que consumimos en Francia probablemente no sea cancerígena), un poco más de verduras frescas, proteínas procedentes de las legumbres y, en general, comidas menos abundantes, menos azucaradas, menos saladas y menos grasas.

			Estas 120 recetas reflejan la filosofía del «placer con salud», que debe ser, en nuestra opinión, la base de la cocina del futuro.

			Por tanto, te ofrecemos este libro para que cocines recetas más sanas manteniendo el sabor de las cosas buenas.

			Unas recetas deliciosas, fáciles de preparar para todos, hombres o mujeres.

			Ahora te toca a ti cocinarlas.

			¡Buen provecho y... buena salud!

		

	
		
			Organización general

			 

			Para empezar

			 

			1. Comprueba la lista de ingredientes. ¡No hay nada más frustrante que darse cuenta de que te falta uno en plena preparación de una receta!

			2. Lee la receta antes de empezar para saber qué tendrás que hacer y evitar sorpresas desagradables. Así también podrás preparar todos los utensilios necesarios.

			3. Ten siempre una tabla grande, un cuchillo y un paño de cocina listos para utilizar, y un bol grande sobre la encimera para ir dejando los residuos y así ahorrar tiempo.

			4. Ve limpiando la encimera mientras vayas cocinando. Créeme, al final te alegrarás de haberlo hecho.
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		  5. Ahorra tiempo: enciende el horno en cuanto empieces a cocinar. Haz lo mismo con una hervidora o una cacerola con agua caliente. Cuando hay que cocinar rápidamente, ganarás unos valiosos minutos.

			6. Para evitar las prisas y el estrés, ¡haz los preparativos con antelación! Muchos de ellos (lavar, cortar las verduras, etc.) pueden hacerse la víspera para que el mismo día solo tengas que ocuparte de cocer.

			7. Prepara siempre un poco más: unos cuantos guisantes sobrantes que guardarás para otra receta, o un ragú que congelarás y que será perfecto para otra cena. ¡No te arrepentirás!

			8. ¡Prueba, prueba y prueba! No olvides probarlo todo en cada fase. No todos los ingredientes tienen siempre el mismo sabor; las frutas y verduras cambian con las estaciones, por lo que no dudes en probar.

			9. Cuidado con los aliños; se trata de hacer una cocina sabrosa, por supuesto, pero saludable. No abuses de la sal ni de las materias grasas, compénsalo con especias, pimienta o semillas, que darán sabor a tus platos.

			10. Las recetas de este libro son, ante todo, una fuente de inspiración, no una biblia culinaria. Confía en ti mismo, sigue tus gustos y no dudes en hacer algunos ajustes si fuera necesario, ya sea un ingrediente o la presentación del plato.

			 

		  Utensilios necesarios

			 

			Balanza: es indispensable, sobre todo para la pastelería, que requiere mucha precisión.

			Cuchara de helado: muy práctica y no solo para los helados. Permite hacer porciones para albóndigas de carne, galletas...

			Pelador de verduras: el clásico, que también puede utilizarse para hacer tallarines de verduras o virutas de chocolate.

			Cuchillo grande bien afilado: ¡es LA BASE! No hace falta decir más; sin él, nada funciona.

			Tarros de cristal de distintos tamaños: para conservar algunas salsas, mermeladas o encurtidos, y un bonito detalle decorativo para tus estantes.

			Mandolina: para conseguir fácilmente un corte fino y regular. Pero ¡cuidado con los dedos!

			Túrmix o batidora: no importa la forma, si es de brazo o no, ¡ahorrarás tiempo y fregarás menos cacharros!

			Pinzas de metal: ¡es el utensilio más práctico! Sirve para todo, desde dar la vuelta a un trozo de carne hasta remover la pasta; en resumen, una extensión de tus dedos que no teme el calor.

			Pincel: muy útil para obtener bonitos acabados, pero asegúrate de que sean pinceles para uso alimentario.

			Prensador de ajos: es muy práctico, ahorra mucho tiempo, incluso se puede introducir el ajo entero con la piel.

			Espátula o espátula de silicona: podría llamarse la cuchara del pastelero. Para mezclar y rebañar los bordes... ¡lo sentimos por los que siempre quieren lamer el fondo de la cacerola cuando ya hemos terminado de cocinar!

			Rallador Microplane®: perfecto para rallar finamente parmesano o cáscara de cítricos, es el utensilio que permite obtener un acabado profesional de todos tus platos. Se puede comprar en tiendas de cocina o por internet. 

			 

			Explicación de algunos términos

			 

			Preparación base: ¡es la palabra clave del pastelero! Designa las masas, cremas, mousses... en resumen, los elementos que crean las bases de un postre o de un plato.

			Baño María: cocción en un recipiente colocado encima o dentro de una cacerola con agua hirviendo. Por lo tanto, la cocción se hace de forma indirecta y suavemente.

			Mantequilla pomada: hablamos de mantequilla pomada cuando la dejamos reblandecer a temperatura ambiente y la trabajamos para obtener una consistencia lisa y ligera.

			Blanquear: en general, en cuanto a las verduras, blanquear significa precocerlas en agua hirviendo. No olvides tener cerca un gran bol con agua helada para sumergir las verduras una vez blanqueadas, pues eso detendrá la cocción y hará que conserven un color intenso.

			Encamisar: consiste en untar un molde con mantequilla, luego espolvorearlo con azúcar o harina, o simplemente forrarlo con papel vegetal, para evitar que la preparación se pegue. Un proceso que a menudo es indispensable.

			Picar: cortar más o menos finamente, sobre todo, hierbas. Aunque, en general, prefiero cortar las hierbas en grandes trozos, para que tengan más sabor y visualmente sean más atractivas.

			Desglasar: añadir un líquido, a menudo vino o caldo, para recoger los jugos de cocción.

			Marinar: técnica que consiste en macerar los alimentos con especias o condimentos. Estos últimos impregnarán la carne para darle más sabor. Un pequeño truco: ¡haz unas incisiones para que la marinada penetre bien!

			Escaldar: este término significa sumergir en agua hirviendo un ingrediente para pelarlo fácilmente. Se hace con los tomates, que luego se sumergen en agua con hielo antes de pelarlos.

			Mojar: se trata de añadir caldo o agua a un plato, principalmente en las cocciones lentas, como en un risotto.

			Escalfar: el alimento se cuece en agua próxima al punto de ebullición, por lo que es una cocción sin grasa.

			Temperar: para el chocolate, consiste en hacerlo pasar por tres temperaturas diferentes para que esté brillante y sea fácil de trabajar. También se hace con los bombones o las placas de chocolate.

			Tornear: referido a las verduras, en particular a las alcachofas. Significa dar forma a la verdura quitando las partes externas poco a poco para conservar solo la parte comestible del centro. En el caso de las alcachofas, se retira la base y todas las hojas exteriores.

			Rallar: referido a los cítricos, es la acción de retirar la cáscara para luego aromatizar una preparación. Se puede sacar el máximo de cáscara con un rallador Microplane® o con un pelador de verduras, y, sobre todo, hay que evitar la parte blanca porque es muy amarga.
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			Consejos de salud

			 

			Reglas básicas

			 

			1. Consume preferentemente productos artesanales, de la zona, de agricultura sostenible. Elige siempre productos con la menor cantidad de pesticidas posible.

			2. Lava cuidadosamente las frutas y las verduras, incluso con un poco de jabón, antes de enjuagarlas y pelarlas.

			3. Pela las frutas y las verduras, algo obligatorio cuando se trate de coles y todo tipo de ensaladas.

			4. Diversifica los métodos de cocción: preparar los alimentos al vapor o a fuego lento, el asado y el salteado ligero en sartén son mucho mejores para la salud.
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			Los métodos de cocción aconsejables

			Cocción al vapor: los alimentos no se cuecen por el calor directo del fuego, sino por el vapor que produce el agua hirviendo.

			Cocción en papillote: una cocción dentro de papel vegetal que conserva todos los aromas del producto. Y cuando se abre, ¡maravillosas fragancias a raudales! Esta cocción también permite no añadir demasiada materia grasa.

			Saltear: método que consiste en cocer rápidamente carnes o verduras con poca materia grasa. El alimento conserva así todos sus aromas y vitaminas.

			Asar: una cocción más lenta, en el horno, que mantiene tiernos los alimentos y que también requiere poca materia grasa.
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			CÓMO LEER ESTE LIBRO

			 

			Para cada estación, hemos seleccionado varios productos por sus propiedades anticancerígenas. Cada uno de ellos es protagonista de dos recetas sanas y deliciosas para que aproveches sus beneficios al tiempo que disfrutas de ellas.

			PÁGINAS DE PRODUCTOS

			 

			• Se destacan las principales propiedades anticancerígenas del producto.
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			• Los valores nutricionales y las principales aportaciones de cada producto se exponen según las siguientes fuentes: la tabla Ciqual, Anses (referencia francesa, enlace: https://pro.anses. fr/tableciqual/) y el USDA National Nutrient Database, Departamento de Agricultura de Estados Unidos (referencia estadounidense, enlace: https://ndb.nal.usda.gov/), salvo que se indique lo contrario.
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			• Cada uno de los alimentos presentados es una delicia para el paladar y una fuente de beneficios, cuyo alcance no se conoce aún. En estas páginas, nos hemos esforzado por transcribir todas las propiedades anticancerígenas demostradas por los datos científicos actuales.»

			 

			NATHALIE HUTTER-LARDEAU

 			 

           [image: imagen]

			© DRFP@leemage

 			 

			 

			PÁGINAS DE RECETAS

			 

			Para cada receta indicamos:
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		  El ajo

			 

			Utilizado en todas las grandes civilizaciones antiguas como protector de la salud, el ajo tiene propiedades anticancerígenas, que en la actualidad se han demostrado científicamente. Hay numerosos modos de aprovechar sus beneficios sin el inconveniente de su pronunciado olor. ¡No lo dejes de lado! 
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			El ajo procede de una planta perenne de la familia de las aliáceas. Una cabeza de ajo se compone de dientes, entre tres y veinte, que se utilizan como condimento. Su cultivo, que se remonta a más de cinco mil años atrás, empezó probablemente en Asia y en Oriente Medio antes de extenderse por Occidente.

			Durante mucho tiempo, el fuerte olor del ajo hizo que fuera menospreciado por los nobles. Sin embargo, es un símbolo de fuerza y sus beneficios son reconocidos desde la Antigüedad. Las primeras noticias de su uso con fines medicinales se remontan al Antiguo Egipto. Los restos arqueológicos indican que el ajo se utilizaba en todas las grandes civilizaciones antiguas para cuidar la salud y tratar las enfermedades.

			Son tantas sus propiedades que pertenece al grupo de alimentos altamente recomendados como parte de una dieta sana y preventiva. Igual que la granada, la cúrcuma y el té verde, se recomienda consumirlo con frecuencia.

			Propiedades anticancerígenas

			Protección del sistema digestivo

			• Las aliáceas tienen la particularidad de contener en abundancia ciertas moléculas que, una vez roto el tejido vegetal, se transforman en compuestos de azufre muy reactivos. Uno de ellos, la alicina, se produce al triturar el ajo al cocinar o al masticar. Tiene propiedades antioxidantes, anticarcinógenas, antivíricas y desintoxicantes.

			• Consumir hortalizas de la familia de las aliáceas puede tener un efecto protector contra los cánceres del sistema digestivo, especialmente de estómago, intestinos y esófago. 

			• Estudios epidemiológicos han demostrado el efecto beneficioso del ajo en la prevención de algunos cánceres. Así, se ha visto que las poblaciones con mayor consumo de ajo (6 dientes por semana) tenían un 30 % menos de riesgo de desarrollar un cáncer colorrectal; en el caso del cáncer de estómago, este riesgo disminuye en un 50 %. Otros estudios también sugieren una correlación positiva entre consumo de ajo y menor riesgo de cáncer de próstata y de mama.

			• Según la literatura científica, la alicina y los demás compuestos activos del ajo están implicados en varios mecanismos de protección del organismo. Muestran una capacidad para eliminar sustancias extrañas que pueden causar daños en el ADN y para inhibir el crecimiento de las células cancerosas. 

			Beneficios nutricionales

			A igual peso, el ajo posee más propiedades antioxidantes que la mayoría de frutas y verduras. Incluso si se consume en pequeñas cantidades, constituye un superalimento muy interesante para completar los aportes nutricionales diarios. Sus propiedades provienen de su contenido en vitaminas, minerales y compuestos de fenol y de azufre; es rico en manganeso, fósforo, potasio, cobre, vitamina B6 y vitamina C, y también contiene selenio, de propiedades antioxidantes reconocidas, así como tocoferoles, polifenoles y flavonoides.

			 

			
				
					
							
							Valores nutricionales por 100 gramos

						
							
						  Ajo crudo

					  
				  

					
							
							Energía

						
							
						  93 kcal

					  
				  

					
							
							Proteínas

						
							
						  7,1 g

					  
				  

					
							
							Fibra

						
							
						  1,8 g

					  
				  

				
			

			 

		  Comprarlo y cocinarlo

			Para aprovechar sus beneficios. Es preferible pelar y aplastar los dientes de ajo antes de cocinarlos. Al triturar los tejidos vegetales, se desencadena la formación de un compuesto sulfuroso, la alinasa, cuya capacidad para inhibir el crecimiento de las células cancerosas se ha demostrado en los laboratorios.

			Crudo o cocido. La temperatura y el tiempo de cocción influyen en el contenido de compuestos sulfurosos del ajo y en sus propiedades antioxidantes. Las propiedades protectoras del ajo son mayores si no se ha sometido a cocción. Por ejemplo, la alinasa es muy poco resistente al efecto del calor.

			En la cocina. Se pueden aplicar estos consejos utilizando preferentemente el ajo crudo y picado en ensaladas variadas, sopas de verduras, platos de carne, pollo o pescado. También es esencial para realzar el sabor de un plato, al igual que las especias, y disminuir así el contenido de materias grasas y sal en las preparaciones culinarias.

			 

             

          Cobbler con ajo asado y tomates cherry

			 

			Preparación 20 min • Cocción 1 h • medio • €
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			     PARA 4 PERSONAS 

			 

			2 cabezas de ajo

		  1 kg de tomates cherry amarillos y rojos 

			3 cucharadas de aceite de oliva

			Para la masa

			150 g de harina

			30 g de parmesano

			30 g de polenta

			1 sobre de levadura en polvo

			1 cucharadita de tomillo

			1 cucharadita de romero seco

			140 g de mantequilla 

			4 cucharadas de leche

			sal, pimienta

			Acabado

			20 g de parmesano

			 

			 

			1. Precalentar el horno a 200 °C.

			2. Cortar el extremo superior de las cabezas de ajo y ponerlas enteras en una fuente cubierta con papel vegetal, verter 1 cucharada de aceite de oliva y hornear de 30 a 40 minutos vigilando la cocción.

			3. Mientras, en una sartén que pueda ir al horno o en una cacerola, rehogar los tomates cherry con 2 cucharadas de aceite de oliva durante 15 minutos a fuego suave y tapado. Sazonar, destapar la cacerola y cocer a fuego medio 10 minutos más. Remover a menudo vigilando que los tomates no se aplasten demasiado. Reservar fuera del fuego.

			4. Para preparar la masa del cobbler, poner la harina, el parmesano, la polenta, la levadura y las hierbas en un bol. Salpimentar y añadir la mantequilla bien fría cortada en daditos. Con la punta de los dedos, frotar la mantequilla con la mezcla de ingredientes secos para integrarla, como si fuera un crumble. Luego, alisar la mezcla entre las palmas de las manos, sin dejar trozos grandes. Añadir la leche poco a poco mezclando. Cuando la leche esté bien incorporada, dejar de mezclar. Debe quedar una masa bastante espesa.

			5. Sacar el ajo del horno y bajar la temperatura a 190 °C. Extraer la pulpa de los dientes de ajo de la piel; como estarán muy blandos, saldrá fácilmente. Aplastarlos para obtener un puré y añadir con cuidado este puré de ajo asado a los tomates mezclando bien.

			6. Con una cuchara, formar bolas pequeñas de masa de igual tamaño y repartirlas sobre la mezcla de tomates y ajo en la sartén o en la cacerola. Esparcir el parmesano y hornear 30 minutos hasta que el cobbler esté bien dorado.
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          Ensalada César ligera

			Preparación 20 min • Cocción unos 10 min • fácil • € €
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			     PARA 4 PERSONAS 

			 

			8 cogollos 

			2 chalotas pequeñas

			600 g de pechuga de pollo

			1 cucharada de aceite de oliva

			40 g de virutas de parmesano

			Para la vinagreta

			4 dientes de ajo

			2 filetes de anchoa

			4 cucharadas de vinagre de vino

			6 cucharadas de aceite de oliva

			6 cucharadas de agua

			2 cucharaditas de mostaza a la antigua

			1 aguacate

			30 g de parmesano

			sal, pimienta

			 

			 

			1. Cortar los cogollos en cuatro a lo largo y disponerlos en una fuente de servir.

			2. Cortar finamente las chalotas y esparcirlas por encima de los cogollos.

			3. Salpimentar las pechugas de pollo.

			4. Calentar ligeramente el aceite de oliva en una sartén, marcar las pechugas de pollo a fuego vivo de 2 a 3 minutos por un lado, luego 2 o 3 minutos por el otro. Bajar el fuego y dejar cocer otros 2 o 3 minutos. Apagar el fuego y tapar la sartén. Dejar reposar las pechugas para que acaben de cocerse en la sartén todavía caliente.

			5. Mientras, preparar la vinagreta triturando todos los ingredientes. El aguacate, que también liga la salsa pero es más saludable, sustituye el huevo y la nata líquida de la salsa César tradicional.

			6. Verter la vinagreta sobre la ensalada.

			7. Cortar las pechugas de pollo en lonchas al bies y colocarlas sobre la ensalada.

			8. Acabar con las virutas de parmesano, y ¡solo queda saborearlo!
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		  La baya de goji

		   

			No dudes en probar estas deliciosas bayas exóticas que han sabido seducir por su alto contenido en antioxidantes y su acción protectora del organismo. Puedes utilizarlas para aderezar postres, meriendas e incluso en desayunos.
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			La baya de goji es una fruta de aspecto atractivo, pequeña, oval y carnosa procedente del cambrón (Lycium barbarum), un arbusto de la familia de las solanáceas, igual que el tomate, el pimiento y la berenjena. Por su color rojo brillante y su forma alargada, la baya de goji fresca se asemeja a un tomate cherry.

			Muy apreciada por sus numerosas virtudes, hoy se puede encontrar en los comercios de varias formas: seca, en polvo o en zumo. Su nombre, goji, proviene del tibetano gou qi zi, que significa «el fruto de la felicidad».

			Ha ganado adeptos gracias a su elevado contenido en antioxidantes, pero no es este su único beneficio: protege el hígado, los ojos y los riñones, estimula el sistema inmunitario, ralentiza el envejecimiento neurológico, tiene efectos antiinflamatorios. Ofrece tantos beneficios que se considera un superfruto.

			Propiedades anticancerígenas

			Lucha contra la inflamación • Favorece la destrucción de las células dañadas

			• Los antioxidantes que contiene la baya de goji permiten luchar contra el estrés oxidativo del organismo, lo que a su vez reduce el estado inflamatorio de los tejidos. A largo plazo, tomar regularmente antioxidantes permite disminuir el riesgo de desarrollar enfermedades relacionadas con la inflamación crónica, como los cánceres, las enfermedades cardiovasculares o la diabetes.

			• Los principales compuestos de la baya de goji son unos polisacáridos llamados polisacáridos del Lycium barbarum (LBP). Sus propiedades son muy beneficiosas. Numerosos estudios realizados en animales han demostrado la efectividad de los LBP contra la proliferación de las células tumorales, independientemente del origen de la célula tumoral estudiada (colon, próstata, estómago, mama, hígado). Por otro lado, varios estudios han demostrado que los LBP estimulan la apoptosis, es decir, la autodestrucción de las células dañadas actuando directamente contra el crecimiento de los tejidos cancerosos y obligando a las células cancerosas a suicidarse.

			• La baya de goji también contiene niveles importantes de fibra alimentaria soluble, que las bacterias autóctonas de la flora intestinal utilizan en el colon. El resultado es una producción local de compuestos que pueden desempeñar un papel beneficioso en la prevención de enfermedades intestinales, principalmente el cáncer de colon.

			Beneficios nutricionales

			La baya de goji seca es un concentrado de nutrientes, vitaminas y minerales, lo que le confiere un excelente papel de complemento de la alimentación cotidiana. Al ser muy rica en azúcares simples, no se debe comer en exceso a diario: una porción de 30 g basta para obtener los beneficios de la baya de goji sin ningún efecto para el azúcar en sangre.

		  La baya de goji es también una fuente de vitamina E y de vitamina C, y aporta otros antioxidantes, como polisacáridos, carotenoides o flavonoides.

		   

			
				
					
					  	
							Valores nutricionales por 30 gramos

					  
							
						  Bayas de goji disecadas*

						
					

					
					  	
							Energía

					  
							
						  104,7 kcal

						
					

					
					  	
							Agua 

					  
							
						  2,3 g

						
					

					
					  	
							Proteínas 

					  
							
						  4,3 g

						
					

					
					  	
							Glúcidos (azúcares incluidos)

					  
							
						  23,1 (13,7) g

						
					

					
					  	
							Fibra

					  
							
						  3,9 g

						
					

				
			

			 

			Comprarla y cocinarla

			Preferiblemente ecológica. La baya de goji proviene casi exclusivamente de China. Los productos comercializados pueden tener altos contenidos de sulfitos, utilizados para preservar su color. Por lo tanto, es preferible escoger bayas de goji de agricultura ecológica.

			Modo de empleo. Según la cocina china, las bayas de goji pueden consumirse de distintas formas y con alimentos diferentes según la estación. Por ejemplo, se podrían degustar secas en primavera, con té verde en verano, acompañadas con una fruta jugosa en otoño, y como guarnición de un plato de carne en invierno.

			Pero, de acuerdo con tus gustos, también puedes completar tus platos o postres con esas pequeñas y sabrosas bayas; son deliciosas por la mañana con un poco de queso fresco o mezcladas con copos de avena. Y, para merendar, puedes elaborar barras de cereales caseras a base de goji, muesli y almendras: un verdadero placer para el cuerpo.

			Aumentar su sabor. Para que tengan más sabor, se pueden rehidratar las bayas antes de consumirlas, por ejemplo, con té verde o zumo de granada. La textura será más tierna y sabrosa.

			 

			 

          MÚSICOS DE CHOCOLATE con bayas de goji

			 

			Preparación 40 min • Reposo 2 h en la nevera • elaborado • € €

			 

            [image: imagen]

			 

			 

			     PARA 1 PLACA 

			 

			50 g de bayas de goji secas

			50 g de avellanas

			30 g de pistachos

			30 g de naranja confitada

			300 g de chocolate negro para pastelería

			Material específico

			Termómetro de cocción

			 

			 

			1. Precalentar el horno a 180 °C.

			2. Poner las avellanas sobre una placa forrada con papel vegetal y hornear, con el horno caliente, unos 10 minutos, hasta que estén ligeramente doradas. Dejar enfriar, partirlas en trozos grandes y reservar.

			3. Hacer lo mismo con los pistachos. Una vez fríos, picarlos en trozos pequeños y reservar.

			4. Cortar las naranjas confitadas en daditos y reservarlas también. Es importante tener todos los ingredientes preparados para que, una vez que el chocolate se haya fundido a la temperatura adecuada, puedan añadirse a la placa inmediatamente antes de que el chocolate se endurezca.

			5. Para preparar el chocolate, hay que temperarlo para que esté brillante una vez se enfríe. Fundir el chocolate en un bol al baño María hasta 50 °C vigilando que no supere los 55 °C, pues de lo contrario se formarán unas aguas blancas sobre la placa de chocolate. Una vez alcanzada dicha temperatura, dejar enfriar el chocolate a 27-28 °C removiendo a menudo. Para que se enfríe más rápidamente, se puede sumergir el bol de chocolate fundido en uno de agua fría y seguir mezclando. Poner de nuevo el bol al baño María hasta que el chocolate alcance los 30-32 °C. El chocolate obtenido será perfecto para cualquier tipo de elaboración que requiera un acabado brillante, por ejemplo decoraciones de chocolate.

			6. Verter el chocolate en un molde o bandeja preferentemente cuadrado o rectangular. Esparcir las bayas de goji, las avellanas, la naranja confitada y acabar con los pistachos picados. Repartirlos bien para que en cada trozo haya un poco de todos los ingredientes. Dejar endurecer en la nevera durante 2 horas.

			7. Desmoldar la placa y romperla en trozos para saborear los músicos.

			 

			Si no dispones de termómetro, te aconsejo que fundas el chocolate suavemente al baño María sin calentarlo demasiado, y que añadas 1 cucharada de aceite neutro antes de utilizarlo: así obtendrás un chocolate menos mate.
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          Refresco con bayas de goji

			 

			Preparación 2 h (o la víspera) + 5 min • fácil • € €

			 

            [image: imagen]

			 

			 

			     PARA 4 PERSONAS 

			 

			80 g de bayas de goji

			2 limones

			Un trozo de 30 g de jengibre fresco (con la piel)

			4 cucharadas de miel

			1 l de agua con gas

			500 ml de agua

			1 pomelo

			1/2 manojo de menta

			 

			 

			1. Poner en remojo las bayas de goji en 500 ml de agua al menos 2 horas antes, o la víspera, para reblandecerlas. Deben quedar completamente blandas.

			2. En una batidora de vaso, verter las bayas de goji con el agua de remojo.

			3. Añadir el zumo de un limón y medio, y reservar la mitad restante.

			4. Pelar y rallar muy finamente el jengibre, añadirlo a la batidora junto con la miel. Triturar hasta obtener un líquido homogéneo.

			5. Pasar el líquido por un colador y verterlo en una jarra llena de cubitos. Añadir el agua con gas para elaborar el refresco.

			6. Cortar el resto de limón en rodajas, igual que el pomelo. Añadirlo todo al refresco.

			7. Deshojar la menta, disponer las hojas en montoncitos y partirlas por la mitad aplastándolas ligeramente para que desprendan todo su aroma. Añadirlas al refresco.

			8. Probar; debe quedar un sabor fresco, especiado con el jengibre, pero no demasiado ácido. Si lo estuviera, añadir un poco de miel al gusto.
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		  La albahaca

		   

			Planta aromática por excelencia, la albahaca se utiliza en todo el mundo para realzar el sabor de las preparaciones culinarias. Su fragancia es reflejo de su gran riqueza de polifenoles, unos compuestos de propiedades antioxidantes, cuyo efecto beneficioso en la prevención del cáncer está demostrado.
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			Existen unas sesenta variedades de Ocimum basilicum. Entre estas, las más conocidas son la albahaca común o «genovesa», que se caracteriza por sus grandes hojas verde esmeralda, la albahaca de limón y la albahaca tailandesa. Todas ellas tienen fragancias y sabores distintos gracias a los diferentes compuestos aromáticos que contienen. De este modo, ofrecen una amplia gama de aromas, como anís, clavo, limón, jazmín, jengibre o incluso regaliz.

			Originaria de Asia o de África, la albahaca ha ido pasando de una época y de una civilización a otra dando lugar a numerosas leyendas. Varias de ellas están relacionadas con los escorpiones. Por ejemplo, oler con insistencia la fragancia de la albahaca haría nacer escorpiones en el cerebro.

			Propiedades anticancerígenas

			Limita la oxidación de las grasas y el crecimiento y proliferación de tumores • Actividad antivírica

			• El aroma de la albahaca refleja su gran riqueza en polifenoles aromáticos, que son compuestos con propiedades antioxidantes. El principal de ellos es el ácido rosmarínico, que actúa con la vitamina E para aumentar sus propiedades. En estudios con animales, los extractos de las hojas de albahaca muestran una capacidad para incrementar la respuesta antioxidante y limitar la oxidación de las grasas. Esta aromática hierba protege las células contra los daños causados por los radicales libres, principalmente en el ADN.

			• Además de su actividad antioxidante, algunas moléculas actúan directamente sobre las células cancerosas para frenar su crecimiento y activar su autodestrucción. Este es el caso del ácido ursólico, que inhibe la proliferación de los tumores impidiendo su división celular. Estas observaciones se han efectuado en cánceres del tipo mieloma. Los ensayos preclínicos realizados en ratones han puesto de manifiesto la capacidad de la albahaca para limitar el crecimiento del cáncer de piel.

			• El consumo de albahaca también es beneficioso para las personas con hepatitis B, que, como consecuencia, tienen mayor riesgo de desarrollar un cáncer del tejido hepático. Esto es así porque la albahaca fomenta una potente actividad antivírica que actúa directamente sobre el virus de la hepatitis B.

			Beneficios nutricionales

			Cinco hojas de albahaca (el equivalente a 2,5 g) aportan menos de una caloría. En cantidades superiores, la albahaca es muy recomendable por contener numerosas vitaminas y minerales, especialmente betacaroteno, vitamina C, calcio, potasio y hierro. También es una fuente de fibra alimentaria, que, a pesar de sus reconocidas propiedades para el tránsito intestinal, aún se consume en cantidades insuficientes.

		   

			
				
					
							
							Valores nutricionales por 100 gramos

						
							
						  Albahaca fresca

						
					

					
							
							Energía

						
							
						  30,7 kcal

						
					

					
							
							Agua

						
							
						  90 g

						
					

					
							
							Proteínas

						
							
						  3,1 g

						
					

					
							
							Fibra 

						
							
						  3,4 g

						
					

				
			

			 

			Comprarla y cocinarla

			Consejos de compra. Las hojas de albahaca deben presentar un color verde homogéneo, sin manchas, así como un aspecto liso y suave. Estas cualidades garantizan un producto muy fresco que aportará el máximo sabor. Si compras la albahaca en maceta, es aconsejable trasplantarla, colocarla en un lugar soleado y regarla regularmente, pero evitando que el agua se estanque. Las hojas de albahaca envasadas tienen que respirar a través de agujeros de aireación, así se conservarán unos días en el refrigerador.

			Conservar sus cualidades. Los antioxidantes contenidos en la albahaca son sensibles al calor y pierden sus propiedades si se someten a demasiada cocción. Por lo tanto, es preferible incorporar las hojas al final de la preparación o finalizada la cocción en el momento de montar los platos.

			Para disfrutar de sus beneficios. Se puede elaborar un pesto casero con hojas de albahaca común denominada «genovesa», simplemente triturando la albahaca con ajo y aceite de oliva. La salsa obtenida será una delicia para el paladar y para tu salud.

			 

			 

          Tortilla verde

			 

			Preparación 30 min • Cocción 5 min • fácil • €
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			     PARA 4 PERSONAS 

			Para el aceite de albahaca

			1/4 de manojo de albahaca

			50 ml de aceite de oliva

			sal, pimienta

			Para la tortilla

			100 g de espinacas tiernas

			125 g de queso crema para untar

			10 huevos

			1/4 de manojo de cebollino

			1/4 de manojo de perejil

			1/4 de manojo de albahaca

			2 cucharadas de aceite de oliva

			 

			 

			1. Para preparar el aceite de albahaca, triturar la albahaca con el aceite de oliva. Salpimentar y reservar.

			2. Lavar, cortar las hojas de espinacas en trozos grandes y reservar.

			3. Verter el queso fresco para untar en un bol y trabajarlo un poco con un tenedor para reblandecerlo.

			4. Cascar los huevos en un bol grande, salpimentar y batir enérgicamente.

			5. Deshojar las hierbas y picarlas finamente todas juntas.

			6. Calentar el aceite de oliva en una sartén a fuego medio. Cuando la sartén esté caliente, verter los huevos batidos. Esparcir la mezcla de hierbas frescas. Cocer unos 5 minutos a fuego medio, llevando los bordes hacia el interior de la sartén con una espátula para que la cocción sea homogénea. Agitar un poco la sartén para que la tortilla no se pegue ni se queme.

			7. Retirar la sartén del fuego y esparcir con cuidado el queso fresco sobre la tortilla. Añadir las espinacas por encima y doblar la tortilla.

			8. Disponer la tortilla en una bandeja y rociar con unas gotas de aceite de albahaca. Servir de inmediato.

			 

			Para esta receta solo utilizarás unas gotas de aceite de albahaca; puedes conservar el resto durante una semana.

            [image: imagen]

			 

			 

          cazuela de pescado

			 

			Preparación 20 min • Cocción 35 min • fácil • € €
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			     PARA 4 PERSONAS 

			 

			6 dientes de ajo

			8 chalotas pequeñas

			2 cucharadas de aceite de oliva

			2 hinojos

			200 ml de vino blanco

			500 g de tomates cherry

			2 salmonetes en filetes 

			500 g de filetes de bacalao

			8 langostinos grandes

			600 g de berberechos

			dos pizcas de pimento de Espelette

			1 manojo de albahaca

			1/2 manojo de eneldo

			sal, pimienta

			 

			 

			1. En una cacerola grande, rehogar los dientes de ajo y las chalotas, finamente picados, con el aceite de oliva, de 5 a 10 minutos.

			2. Mientras, cortar el hinojo en láminas muy finas, si es posible con una mandolina.

			3. Añadirlas a la cacerola, salpimentar y rehogar 5 minutos más.

			4. Verter el vino blanco y los tomates cherry, tapar y dejar cocer 10 minutos a fuego suave.

			5. Mientras, sazonar los filetes de pescado y los langostinos. Lavar los berberechos con agua fría.

			6. Incorporarlos a la cacerola, mezclar con cuidado para no romper los filetes de pescado. Añadir el pimiento de Espelette.

			7. Tapar de nuevo y dejar cocer 10 minutos, a fuego medio.

			8. Mientras, deshojar y cortar las hierbas en trozos grandes.

			9. Todos los filetes de pescado deben estar cocidos, los langostinos bien rosas y los berberechos abiertos. Si no es así, prolongar la cocción 5 minutos más.

			10. Probar, rectificar la sazón si fuera necesario y esparcir las hierbas por encima antes de servir.

			 

			Puedes aderezar este plato con unas gotas de aceite de albahaca en el momento de servir.
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		  La acelga

			 

			Hay que redescubrir esta antigua hortaliza que tiene todas las cualidades para ser apreciada, pues sus propiedades nutricionales, su riqueza en fibra y sus virtudes son innegables. La acelga contiene también fitocompuestos especialmente activos para la prevención del cáncer.
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			La acelga (Beta vulgaris), hortaliza de la familia de las amarantáceas, es una subespecie de remolacha de la que solo se consumen las hojas y las pencas (nervadura central muy carnosa que une la hoja al tallo). Dependiendo de la variedad, la penca de la acelga puede tener un color blanco, verde, naranja, rojo o violeta, que aportan color al plato. Sin embargo, actualmente la acelga no pasa su mejor momento, ya que es víctima de una imagen de verdura monótona y terrosa, una especie de «comida de pobres». Bien distinto era en la época grecorromana, cuando era muy apreciada tanto por su sabor como por sus propiedades medicinales. Hasta finales del siglo XIX fue muy popular, y con el tiempo fue adquiriendo distintos nombres según las regiones: acelga, celga, beta, bleda, remolacha de hoja, armuelle y remolacha espinaca. 

			Propiedades anticancerígenas

			Protección del organismo contra el estrés oxidativo • Protección del colon

			• Las hojas de acelga son ricas en carotenoides, como el betacaroteno y la luteína. Una dieta rica en betacaroteno se relaciona con un aumento de riesgo de cáncer de pulmón, pero solamente en los fumadores, que deberían evitar consumirlo en exceso.

			• En cambio, los no fumadores no tienen razón para dudar, pues el betacaroteno es una de las sustancias que protegen el organismo contra el estrés oxidativo.

			• La acelga también contiene apigeninas, unos fitocompuestos de la familia de los flavonoides que, en el laboratorio, muestran la capacidad de inhibir la proliferación de las células cancerosas. Uno de los mecanismos que citan los investigadores es la capacidad de las apigeninas de provocar la muerte de las células cancerosas y, por consiguiente, de limitar el crecimiento incontrolado de los tejidos cancerosos. Las apigeninas también tienen una actividad antiinflamatoria que contribuye a disminuir a largo plazo el riesgo de desarrollar enfermedades crónicas como el cáncer o la diabetes. Por último, parece ser que la fibra de la acelga participa en la prevención del cáncer de colon gracias a su acción sobre el tránsito intestinal.

			Beneficios nutricionales

			Rica en agua y muy poco calórica, la acelga presenta un interés nutricional similar a otras verduras más comunes, como el calabacín, las espinacas o la col. Aporta fibra alimentaria, que es beneficiosa para el tránsito intestinal. Hipócrates describe el zumo de acelga como un laxante, y también habla de los jugos purgantes y diuréticos de la planta. Por lo tanto, es ideal para las personas que sufren estreñimiento. Los romanos consideraban que la acelga era refrescante y emoliente. En cuanto a vitaminas y minerales, es rica en potasio y constituye una buena fuente de fósforo, magnesio, vitamina C y vitamina A.

		   

			
				
					
							
							Valores nutricionales por 100 gramos

						
							
						  Acelgas cocidas

						
					

					
							
							Energía

						
							
						  20,6 kcal

						
					

					
							
							Agua

						
							
						  92,6 g

						
					

					
							
							Proteínas

						
							
						  1,9 g

						
					

					
							
							Fibra

						
							
						  2,1 g

						
					

				
			

			 

			Comprarla y cocinarla

			Múltiples recetas. Las acelgas tienen algo en común con las zanahorias y los salsifíes: su reputación se ha visto desacreditada por los comedores escolares. Nos las imaginamos frías, amargas, algo crudas y bañadas en una salsa sin sabor y de dudosa textura. Sin embargo, pueden ser deliciosas gratinadas, en un risotto, un flan, en crema o en una salsa italiana, acompañadas, por ejemplo, de albahaca, ajo, aceite de oliva y tomates. En Niza, podrían hablarnos durante horas de la famosa empanada de acelgas, una receta que tiene variantes tanto dulces como saladas y cuyo relleno se compone de acelgas, parmesano, piñones, pasas, azúcar, peras y... pastís. ¡Al final, esta verdura no es tan monótona como se piensa!

			Saber escogerla. Comprueba que las hojas tengan un bonito color y que no estén estropeadas.

			Prepararla. Las hojas y las pencas deben lavarse bien con abundante agua antes de cocerlas, lo que se hará por separado. Para minimizar la pérdida de vitaminas y minerales, hay que escoger métodos de cocción a temperatura moderada. Pero también se pueden preparar en salsas a fuego lento para servirlas con aves o pescado, y aderezarlas, si gusta, con especias orientales.

			 

			 

          Hojaldre con acelgas

			 

			Preparación 30 min • Cocción 30 min • fácil • €

			 

            [image: imagen]

			 

			 

			     PARA 4 PERSONAS 

			 

			30 g de piñones

			400 g de acelgas

			1 cebolla amarilla

			21/2 cucharadas de aceite de oliva

			8 hojas de pasta brick

			2 cucharadas de ricotta

			2 huevos

			80 g de parmesano

			sal, pimienta

			 

			 

			1. Precalentar el horno a 180 °C.

			2. Disponer los piñones en una placa forrada con papel vegetal y hornear unos 10 minutos hasta que estén dorados. Reservar.

			3. Mientras, retirar la mitad de la parte blanca de las acelgas y cortarlas en trozos finos.

			4. Cortar finamente la cebolla y rehogarlo todo en una sartén o cacerola con 1 cucharada de aceite de oliva de 10 a 15 minutos a fuego medio hasta que las acelgas estén bien blandas. Salpimentar.

			5. Verter la preparación en un bol y dejar enfriar.

			6. En una fuente que pueda ir al horno, colocar una primera hoja de brick. Con un pincel, untarla ligeramente con aceite de oliva. Repetir la operación con 3 hojas más de brick.

			7. Para preparar el relleno, mezclar las acelgas con la ricotta, los huevos, el parmesano y los piñones. Mezclar. Salpimentar de nuevo si fuera necesario.

			8. Repartir el relleno sobre las hojas de brick de la fuente, luego cubrir con las 4 hojas de brick restantes, untar con aceite de oliva sin excederse.

			9. Compactarlo todo y hornear durante unos 20 minutos.

			10. Cortar en raciones pequeñas. Estos hojaldres pueden degustarse tanto fríos como calientes.
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          El ragú de Gaby

			 

			Preparación 15 min • Cocción 20 min aproximadamente • fácil • € €
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			     PARA 4 PERSONAS 

			 

			280 g de carne de ternera picada

			1 cebolla amarilla

			2 dientes de ajo

			150 g de arroz

			1/2 manojo de cilantro

			1/2 manojo de menta

			1/2 manojo de perejil

			300 g de acelgas

			2 cucharadas de aceite de oliva

			2 cubos de caldo de ave

			1 l de agua hirviendo

			sal, pimienta

			 

			 

			1. En un bol, mezclar la carne picada, la cebolla finamente picada, los ajos aplastados y el arroz crudo. Salpimentar generosamente.

			2. Deshojar y picar finamente las hierbas.

			3. Retirar la mitad de la parte blanca de las acelgas y cortarlas finamente. Añadir las hierbas y las acelgas a la mezcla a base de arroz.

			4. Rehogarlo todo en una olla grande con el aceite de oliva, a fuego medio, de 3 a 5 minutos.

			5. Bajar el fuego, verter el agua hirviendo y añadir los cubos de caldo (o 1 litro de caldo de ave casero).

			6. Mezclar bien para diluir los cubos de caldo, dejar cocer de 15 a 20 minutos a fuego suave hasta que el arroz esté cocido. Debe quedar caldoso, como si fuera una sopa minestrone.

			7. Degustar bien caliente.
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		  La alcaparra

			 

			Este pequeño condimento de sabor acentuado, utilizado a menudo en la cocina mediterránea, contiene uno de los fitocompuestos más potentes: la quercetina, reconocida por sus propiedades antioxidantes y anticancerígenas.
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			La alcaparra es el botón de la flor de la alcaparra común. Este arbusto, que puede alcanzar hasta 50 cm de altura, se encuentra en estado silvestre en las regiones mediterráneas. La recolección de las alcaparras es delicada y debe hacerse a mano. Conocidas desde hace miles de años, ya las consumían los antiguos griegos y romanos. De hecho, parece ser que el nombre de alcaparra proviene del griego kapparis. Una vez encurtida en vinagre o conservada en salmuera, se utiliza como condimento.

			Propiedades anticancerígenas

			Acción antioxidante

			• La alcaparra, el apio de monte y la cebolla roja constituyen el top 3 de los alimentos más ricos en quercetina. Contienen respectivamente 180, 170 y 20 mg de quercetina por 100 g de alimento, una característica muy interesante como ingrediente de una dieta alimentaria para la prevención del cáncer. La quercetina pertenece a la familia de los flavonoides, que agrupa numerosos fitocompuestos estudiados por sus propiedades anticancerígenas.

			Varios estudios epidemiológicos llevados a cabo en seres humanos han permitido asociar una dieta rica en quercetina con la disminución del riesgo de desarrollar cáncer de ovario y páncreas. Dichos estudios se realizaron respectivamente en 66.940 mujeres y 27.111 hombres.

			• La mayoría de estudios sobre la quercetina se han llevado a cabo de manera experimental con células cancerosas o con animales. Los resultados del laboratorio corroboran las observaciones de los estudios realizados en seres humanos, y ponen de relieve la capacidad de la quercetina para frenar el crecimiento de los tejidos cancerosos. En cuanto a los mecanismos involucrados, no se han descubierto todos, por lo que es necesario continuar con las investigaciones. No por ello la quercetina deja de ser uno de los fitocompuestos más potentes por sus propiedades antioxidantes y anticancerígenas a la vista de los datos existentes.

			• La alcaparra también es rica en rutina, un flavonoide, parecido a la quercetina, que es también uno de los más potentes antioxidantes de esta familia de fitocompuestos. La rutina tiene un amplio espectro de aplicaciones en farmacología, entre ellos el tratamiento de enfermedades crónicas, como el cáncer, según los últimos estudios sobre el tema.

			Beneficios nutricionales

			La alcaparra es una fuente de vitamina E y aporta cantidades nada despreciables de vitamina C. No obstante, al ser muy rica en sal, hay que añadirla a los platos con moderación.

		   

			
				
					
							
							Valores nutricionales por 30 gramos

						
							
						  Alcaparras

					  
				  

					
							
							Energía

						
							
						  8,8 kcal

					  
				  

					
							
							Agua

						
							
						  26,6 g

					  
				  

					
							
							Proteínas

						
							
						  0,7 g

					  
				  

					
							
							Lípidos

						
							
						  0,1 g

					  
				  

					
							
							Glúcidos (azúcares incluidos)

						
							
						  0,6 g

					  
				  

					
							
							Fibra

						
							
						  0,7 g

					  
				  

					
							
							Sal

						
							
						  1,68 g

					  
				  

				
			

			 

			Comprarla y cocinarla

			La alcaparra, utilizada como aromatizante y como condimento, realza el sabor de las preparaciones culinarias. Forma parte de los ingredientes del bistec tártaro y de salsas frías, como la tapenade y la salsa rémoulade.

			Disfrutar de sus beneficios. Este condimento es delicioso cocido, e incluso así podemos disfrutar de sus beneficios. Pero si deseamos maximizar su aporte de quercetina, es preferible no someterla a cocción, sobre todo a alta temperatura. Podemos añadirlas al final de la preparación, justo antes de degustar el plato, o bien incorporarlas a recetas frías, como ensaladas variadas.

			Dónde encontrarla. La alcaparra es un producto que, normalmente, encontramos en conserva. Un precio elevado puede ser garantía de calidad, ya que otros botones florales se venden a veces con el nombre de «alcaparras» por un precio mucho más bajo, como los botones florales de la capuchina. Podemos detectar el fraude por el tamaño de los botones florales, que son anormalmente grandes en comparación con las auténticas alcaparras.

			 

			 

          Vitello tonnato

			 

			Preparación 20 min • reposo 3 h • Cocción 20 min • medio • € €

			 

            [image: imagen]

			 

			 

			     PARA 4 PERSONAS 

			 

			500 g de redondo de ternera

			2 hojas de laurel

			1 ramita de tomillo

			1 diente de ajo

			1 cebolla blanca

			1/4 de manojo de perejil

			1 zanahoria pequeña

			1/2 puerro

			sal, pimienta

			Para la salsa

			6 filetes de anchoa

			300 g de atún escurrido

			20 g de alcaparras

			1/2 manojo de perejil

			100 g de mayonesa ligera

			1 cucharada de aceite de oliva

			3 a 4 cucharadas del caldo de cocción de la ternera 

			Para la guarnición

			3 manojos pequeños de diente de león (o achicoria)

			2 cucharadas de aceite de oliva

			1 cucharada de vinagre de vino

			20 g de alcaparras

			 

			 

			1. En una cacerola, poner el trozo de ternera junto con el laurel, el tomillo, el ajo, la cebolla, el perejil, la zanahoria y el puerro pelados y cortados en trozos grandes. Añadir agua hasta cubrirlo todo. Salpimentar generosamente.

			2. Cocer a fuego medio, y contar 20 minutos de cocción una vez el líquido empiece a borbotear. Hay que vigilar que no hierva. Espumar de vez en cuando para eliminar las impurezas que se forman en la superficie del caldo. Al cabo de 20 minutos, dejar enfriar la carne dentro del caldo fuera del fuego (si es posible, lo mejor sería hacer este paso el día anterior).

			3. Para preparar la salsa, triturar todos los ingredientes hasta obtener una salsa no demasiado líquida, añadiendo el caldo frío poco a poco hasta obtener la consistencia cremosa deseada; rectificar la consistencia si fuera necesario.

			4. Sacar la carne del caldo y cortarla lo más fina posible. Disponer las lonchas sobre una fuente como si fuera un carpaccio y verter la salsa por encima.

			5. En un bol pequeño, sazonar el diente de león con el aceite de oliva y el vinagre. Salpimentar.

			6. Disponer de forma atractiva la ensalada sobre el vitello tonnato y esparcir por encima las alcaparras.

			7. Se puede servir de inmediato, o preparar los distintos componentes de antemano, luego sazonar y disponer la ensalada justo antes de servir.

            [image: imagen]

			 

			 

          Patatas crujientes, limón, alcaparras y romero

			 

			Preparación 30 min • Cocción 1 h 40 • fácil • €

			 

            [image: imagen]

			 

			 

			     PARA 4 PERSONAS 

			 

			11/2 kg de patatas

			1 limón entero

			4 cucharadas de aceite de oliva

			2 ramitas de romero fresco

			4 dientes de ajo

			3 cucharadas colmadas de alcaparras

			la ralladura de 1 limón 

			una pizca de pimiento de Espelette

			sal, pimienta

			 

			 

			1. Precalentar el horno a 210 °C.

			2. Lavar y cortar ligeramente la base de las patatas a lo largo, sin pelarlas, para que se mantengan estables.

			3. Con un cuchillo, hacer unos cortes como si se cortaran las patatas en rodajas finas pero sin llegar al final. Colocarlas en una fuente de horno.

			4. Salpimentar las patatas, regar con un chorrito de aceite de oliva para que queden bien untadas y el aceite penetre en los cortes.

			5. Hornear durante 11/2 h, sacando la fuente cada 15 minutos para untar las patatas con el aceite de oliva que se va depositando en el fondo.

			6. A media cocción, añadir las ramitas de romero partidas en trozos grandes, el limón en rodajas y los dientes de ajo enteros. Intentar introducir las rodajas de limón en los cortes para que su aroma penetre en la carne de las patatas.

			7. Al cabo de 1 h 30, retirar la fuente del horno y añadir las alcaparras. Esparcir la ralladura de limón y el pimiento de Espelette, y listo para saborear.

            [image: imagen]

			 

			 

		  La fresa

			 

			Este pequeño fruto rojo, rico en vitamina C, poco calórico, que anuncia el buen tiempo, tiene potentes propiedades antioxidantes que pueden ayudar a prevenir el cáncer.

			 

            [image: imagen]

			 

			La fresa es el pequeño fruto rojo de la planta homónima, planta rastrera de la familia de las rosáceas que, preferentemente, se trasplanta en septiembre. Empezó a cultivarse en el siglo XX. Antes de eso, la fresa vivía en estado silvestre en América, Asia y Europa.

			Desde el punto de vista botánico, la fresa no es propiamente un fruto, pues sus verdaderos frutos son los granitos negros repartidos por su superficie, que se denominan «aquenios». La fresa debe su forma redondeada y carnosa a la hinchazón de su receptáculo floral.

			Su nombre proviene de su delicioso aroma y sabor. En efecto, el nombre «fresa» viene del latín fraga, que significa «fragancia». Los romanos la utilizaban para confeccionar mascarillas de belleza. Existen más de seiscientas variedades de fresas, que difieren en tamaño, sabor y textura.

			Propiedades anticancerígenas

			Protección del tubo digestivo • Limita las mutaciones del ADN y favorece la capacidad antioxidante de la sangre

			• La fresa contiene numerosos polifenoles, unos compuestos de potentes propiedades antioxidantes que, consumidos en cantidad suficiente, pueden contribuir a prevenir el desarrollo de algunos cánceres.

			• Entre las moléculas beneficiosas que aporta la fresa, la más notoriamente eficaz contra el cáncer es el ácido elágico. Su acción anticancerosa se ha estudiado en el laboratorio y en animales. Uno de esos estudios, llevado a cabo en animales expuestos a una sustancia cancerígena, muestra que una dieta en la que el consumo de fresas sea abundante permite reducir de modo significativo el número de tumores de esófago. A nivel celular, parece que el ácido elágico ayuda a las células a defenderse contra las sustancias cancerígenas que inducen mutaciones en el ADN.

			• La fresa también contiene antocianidinas, compuestos fenólicos que juegan un papel en la desaceleración del crecimiento tumoral, lo que permite reducir el riesgo de sufrir cáncer de colon y de la cavidad bucal. Varios estudios realizados en humanos también han demostrado que algunos compuestos derivados de extractos de fresa permiten frenar la multiplicación de células cancerosas en el cuello del útero. El consumo diario de fresas también se asocia a un aumento de la capacidad antioxidante de la sangre.

			Beneficios nutricionales

			La fresa está generosamente repleta de agua, por lo que es muy poco calórica: la energía que aporta proviene sobre todo de su contenido en azúcar. Es rica en vitamina C y una fuente de vitamina B9, esencial para el buen desarrollo del sistema nervioso del feto en mujeres embarazadas. También contiene cantidades significativas de vitamina K, con propiedades anticoagulantes, y de manganeso, con propiedades antioxidantes.

		   

			
				
					
							
							Valores nutricionales por 100 gramos

						
							
						  Fresa fresca

						
					

					
							
							Energía

						
							
						  28,5 kcal

						
					

					
							
							Agua 

						
							
						  91,6 g

						
					

					
							
							Azúcar

						
							
						  4,1 g

						
					

					
							
							Fibra

						
							
						  1,9 g

						
					

				
			

			 

			Comprarla y cocinarla

			Saber prepararlas y combinarlas. Para evitar que las fresas se llenen de agua, conviene lavarlas sin quitar el pedúnculo y no dejarlas en remojo. Las fresas no son muy resistentes al frío, pero, una vez congeladas, se pueden utilizar para elaborar mermeladas, helados y salsas. Si bien la fresa se consume principalmente cruda, combina a la perfección con algunos alimentos salados. Para introducir un poco de novedad, podemos añadir unas cuantas a una ensalada variada.

			La cocción. Cuando incluimos fresas en una receta que precise cocción, la exposición al calor provoca una reducción del 15 al 20 % del contenido en compuestos antioxidantes, como los flavonoides, los compuestos fenólicos y las antocianinas. En cambio, el contenido en algunos flavonoides y en ácido elágico no disminuye, incluso tiende a aumentar con el tiempo de almacenamiento de las mermeladas, que puede durar varios meses.

			 

			 

          Chips de fresas

			 

			Preparación 30 min • Cocción 1 h • fácil • €

			 

            [image: imagen]

			 

			 

			     PARA 40 CHIPS APROXIMADAMENTE 

			 

			Una docena de fresas

			1 clara de huevo 

			40 g de azúcar glas

			 

			 

			1. Precalentar el horno a 90 °C.

			2. Quitar el rabito de las fresas. Cortarlas en láminas muy finas, de unos 2 mm de grosor, con un cuchillo o una mandolina.

			3. Colocar las fresas a intervalos regulares en una placa de horno cubierta con papel vegetal.

			4. Batir la clara de huevo con el azúcar glas hasta obtener una mezcla homogénea. Con un pincel, untar cada una de las láminas de fresa con la mezcla.

			5. Hornear la placa aproximadamente 1 hora.

			6. Al retirar la placa del horno, no hay que preocuparse por la textura de las fresas, ya que estarán todavía blandas. Al dejarlas enfriar, tendrán una textura crujiente.

			7. Se pueden tomar los chips como un pequeño tentempié dulce o añadirlos a los postres.

            [image: imagen]

			 

			 

          Pavlova con yogur griego

			 

			Preparación 45 min • Cocción 1 h 30 • elaborado • € €

			 

            [image: imagen]

			 

			 

			     PARA 6 PERSONAS 

			Para el merengue

			4 claras de huevo

			120 g de azúcar 

			una pizca de sal

			100 g de azúcar glas

			Para la nata

			200 ml de nata líquida

			200 g de yogur griego

			35 g de azúcar glas

			2 vainas de vainilla

			Para la decoración

			1 cestita de fresas

			1 cestita de frambuesas

			1 granada

			 

			 

			1. Precalentar el horno a 140 °C. Preparar una placa cubierta con una hoja de papel vegetal.

			2. Para hacer el merengue, batir las claras a punto de nieve con una batidora a velocidad media. Cuando estén esponjosas, añadir 20 g de azúcar y una pizca de sal. Seguir batiendo las claras durante 5 minutos. Mezclar el azúcar glas y el azúcar restante e incorporarlos a las claras firmes en forma de lluvia. Batir de 2 a 3 minutos más a velocidad máxima para obtener un merengue liso y brillante.

			3. Sobre la hoja de papel vegetal, hacer un círculo de merengue de unos 18 o 20 cm de diámetro con una espátula o una manga pastelera dejando los bordes más gruesos. Levantar los bordes con la ayuda de una espátula formando pequeñas franjas y dejando un hueco en el centro, que contendrá la guarnición.

			4. El merengue es una preparación que no puede esperar, ¡se debe cocer inmediatamente! Hornear enseguida durante 1 h 30 aproximadamente. Cuando el merengue esté cocido y bien seco, dejar reposar fuera del horno. Se puede preparar el merengue la víspera conservándolo en un lugar bien seco para que no se reblandezca.

			5. Mientras, preparar la nata. En un bol muy frío, montar la nata bien firme con las semillas de vainilla y el azúcar glas. Cuando la nata esté bien montada, incorporarla al yogur griego, en varias veces, con una espátula, procurando que no pierda volumen. Reservar en frío.

			6. Para preparar las frutas, retirar el rabito de las fresas y desgranar la granada.

			7. En el momento de servir, disponer la nata en el centro de la pavlova con una cuchara y decorar repartiendo las frutas por encima y acabando con los granos de granada. Degustar de inmediato.

            [image: imagen]

			 

			 

		  El aceite de oliva y la aceituna

			 

			Los beneficios de la aceituna y del aceite de oliva son de todos conocidos. Alimento emblemático de la famosa dieta mediterránea y reconocida por sus beneficios para la salud, la aceituna contiene fitocompuestos particularmente potentes en una dieta anticáncer.

			 

            [image: imagen]

			 

			El antepasado del olivo procede de Asia Menor, de una zona fronteriza entre Siria y Turquía. Cuando se empezó a cultivar, el olivo arraigó en Oriente Próximo, así como en el mar Egeo y el estrecho de Gibraltar, antes de expandirse ampliamente por todo el Mediterráneo y convertirse así en el símbolo de esta región del planeta.

			Las primeras noticias de la cosecha y utilización de la aceituna se remontan a seis u ocho mil años atrás: en la antigua Grecia, el aceite de oliva servía de combustible para las lámparas y como ingrediente para fabricar jabón.

			La diferencia de color que se observa entre las aceitunas verdes y las negras se debe al grado de maduración del fruto. Las aceitunas pueden recolectarse todavía verdes a finales de verano o bien maduras entre los meses de noviembre y febrero, cuando lucen un color negro.

			Propiedades anticancerígenas

			Acción antioxidante sobre el organismo, principalmente el ADN • Protección contra el cáncer de mama y de colon

			• La aceituna es uno de los alimentos típicos de la famosa dieta mediterránea, reconocida por sus beneficios para la salud. Los estudios llevados a cabo han demostrado de manera clara que las poblaciones que siguen esta dieta tienen un menor riesgo de desarrollar algunos cánceres. Eso se explica, en parte, por la importante cantidad de antioxidantes que aportan los alimentos que la componen, como la aceituna, naturalmente rica en compuestos fenólicos y fuente de vitamina E.

			• Un estudio basado en una encuesta sobre frecuencia de consumo en 2.368 mujeres demostró que utilizar a diario aceite de oliva como materia grasa en la cocina disminuye de manera significativa el riesgo de cáncer de mama. Las investigaciones realizadas con el hidroxitirosol, uno de los principales fitocompuestos del aceite de oliva, han demostrado su capacidad de proteger las células de los daños causados por la oxidación del ADN y frenar el crecimiento de las células cancerosas.

			• Otro de los beneficios del aceite de oliva radica en su estabilidad durante la cocción. En cambio, los aceites vegetales ricos en ácidos grasos poliinsaturados son inestables cuando se someten a la acción del calor, lo que provoca la formación de sustancias cancerígenas. El aceite de oliva, rico en ácidos grasos monoinsaturados, es más resistente al calor, lo que permite limitar la ingesta de agentes cancerígenos. Esta característica derivaría, en concreto, en un menor riesgo de cáncer de colon.

			Beneficios nutricionales

			Los ácidos grasos monoinsaturados, y en particular el ácido oleico, son los principales compuestos lipídicos del aceite de oliva, por lo que este resulta muy interesante para sustituir las materias grasas ricas en ácidos grasos saturados, como la mantequilla. Usar a diario aceite de oliva en la cocina ayuda a mantener un nivel de colesterol correcto.

		   

			
				
					
							
							Valores nutricionales por 100 gramos

						
							
						  Aceitunas verdes en salmuera

						
							
							Aceitunas negras en salmuera

						
							
							Aceite de oliva

						
					

					
							
							Energía

						
							
						  145 kcal

						
							
							162 kcal

						
							
							900 kcal

						
					

					
							
							Agua

						
							
						  75,2 g

						
							
							68,5 g

						
							
							0 g

						
					

					
							
							Lípidos

						
							
						  13,9 g

						
							
							14 g

						
							
							99 g

						
					

					
							
							Fibra 

						
							
						  5,1 g

						
							
							12,5 g

						
							
							0 g

						
					

					
							
							Sal

						
							
						  de 2,4 a 7,3 g

						
							
							de 1,2 a 2,5 g

						
							
							0 g

						
					

				
			

			 

			Comprarlos y cocinarlos

			Cómo elegirlos. Las cualidades organolépticas y nutricionales del aceite de oliva dependen de cómo ha sido extraído. Por lo tanto, hay que elegirlo bien y comprobar que conste en la etiqueta «aceite de oliva virgen extra», sinónimo de extracción en frío. La opacidad de la botella también es un criterio importante, ya que los ácidos grasos del aceite son sensibles a la luz.

			Cocción. En la cocina, el aceite de oliva puede usarse para la cocción en la sartén, siempre que la temperatura no supere los 190 °C para un aceite virgen extra y 210 °C para un aceite de oliva no virgen extra. Cuando el aceite está demasiado caliente, echa humo, lo que es un buen indicador.

			Consumirlas correctamente. Las aceitunas se conservan casi siempre en salmuera, lo que explica su alto contenido en sal. Esta característica no suele representar un problema teniendo en cuenta el uso culinario de las aceitunas: más que un ingrediente principal, acostumbran a ser un complemento, se picotean pero no se comen en grandes cantidades. Comer pasta italiana, pizza o tapenade nos proporciona la ocasión de consumirlas con placer y moderación.

			 

			 

          Focaccia

			 

			Preparación 30 min • reposo 3 x 30 min • Cocción 20 a 30 min • medio • €

			 

            [image: imagen]

			 

			 

			     PARA 4-6 PERSONAS 

			Para la masa

			11/2 sobres de levadura seca de panadero 

			300 ml de agua templada

			500 g de harina

			8 g de flor de sal

			10 ml de aceite de oliva

			Para la guarnición

			10 ml de agua

			20 ml de aceite de oliva

			1 cucharada de flor de sal

			100 g de tomates cherry

			40 g de aceitunas verdes y negras

			2 ramitas de romero fresco

			80 g de tapenade

			 

			 

			1. Para preparar la masa, diluir la levadura en el agua templada en un bol grande. Mezclar bien, luego añadir la harina en forma de lluvia. Mezclar de nuevo, añadir la sal y un chorrito de aceite de oliva. Hay que obtener una masa homogénea pero que se pegue. Amasarla en un robot con el accesorio de «gancho», 10 minutos a velocidad media, o a mano durante unos 20 minutos hasta que ya no esté pegajosa.

			2. Poner la bola de masa en un bol untado con aceite, tapar con un paño de cocina húmedo y dejar que aumente de volumen durante 30 minutos en un lugar caliente (por ejemplo en el horno a 40 °C, o cerca de un radiador). Debe doblar su volumen.

			3. Cuando la masa haya fermentado, aplastarla para que salga el aire, luego colocarla en una fuente rectangular grande que pueda ir al horno, untada con aceite. Dejar fermentar de nuevo 30 minutos en un lugar caliente.

			4. Emulsionar el agua y el aceite de oliva como si fuera una vinagreta.

			5. Cuando la masa esté lista, presionar con los dedos para ir haciendo huecos por toda la masa. Untarla toda con el aceite de oliva emulsionado. Dejar subir la masa de nuevo durante 30 minutos a temperatura ambiente.

			6. Mientras, preparar la guarnición. Cortar los tomates cherry y las aceitunas por la mitad, y deshojar el romero.

			7. Precalentar el horno a 200 °C.

			8. Esparcir los tomates cherry, las aceitunas y el romero por la focaccia, y acabar con la flor de sal. La masa de focaccia es poco salada, por eso necesita la flor de sal. Hornear de 20 a 30 minutos aproximadamente. La focaccia debe quedar ligeramente hinchada y dorada.

			9. Dejarla enfriar unos minutos, cortarla por la mitad a lo ancho, como si fuera un sándwich, y extender la tapenade. Cerrarla de nuevo y cortar en porciones pequeñas, que se servirán como aperitivo.
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          LA Salsa putanesca de Julie

			 

			Preparación 10 min • Cocción 20 min • fácil • €
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			     PARA 4 PERSONAS 

			 

			4 cucharadas de aceite de oliva

			3 dientes de ajo

			1 cebolla blanca

			5 filetes de anchoa

			4 cucharadas de alcaparras

			1 docena de aceitunas negras, mejor sin hueso

			400 g de passata (o de puré de tomate)

			1 manojo de albahaca lavada

			sal, pimienta

			 

			 

			1. Pelar los dientes de ajo y cortarlos por la mitad.

			2. Pelar la cebolla y cortarla en trocitos.

			3. Rehogar el ajo y la cebolla en el aceite de oliva a fuego medio-fuerte hasta que la cebolla esté traslúcida. Remover a menudo para que el ajo no se queme, lo que daría un sabor desagradable a la salsa.

			4. Añadir las anchoas, cortadas en trozos grandes y chafarlas sin dejar de remover. Incorporar las alcaparras y luego las aceitunas negras. Si las aceitunas son pequeñas, dejarlas enteras; si son demasiado grandes, cortarlas por la mitad. Rehogar unos minutos.

			5. Reducir el fuego y verter la salsa de tomate. Mezclar bien y dejar reducir de 10 a 15 minutos removiendo de vez en cuando. Sazonar al gusto. Como las alcaparras, las aceitunas y las anchoas ya son saladas, hay que tener cuidado de no salar demasiado.

			6. Tradicionalmente, esta salsa sirve para acompañar la pasta, pero combina muy bien con el pescado blanco o carnes blancas. En cualquier caso, añadir la albahaca en trozos grandes en el momento de servir.

            [image: imagen]

			 

			 

		  La cebolleta

			 

			Alimento ineludible, símbolo de vida, la cebolleta es rica en vitamina C, en vitamina B y en fibra. Además, contiene quercetina, cuyas propiedades protectoras contra varios tipos de cáncer han sido científicamente demostradas.
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			La cebolla es una hortaliza bulbosa de la familia de las aliáceas, como el ajo y la chalota. Empezó a cultivarse hace más de cinco mil años en Asia central, pero es difícil establecer la fecha exacta porque sus tejidos dejan pocas huellas. En la época de los faraones, la cebolla se utilizaba como ofrenda a los dioses. Los egipcios la veían como un símbolo de vida eterna debido a su estructura en capas concéntricas.

			Desde hace siglos, la cebolla es un alimento imprescindible en la elaboración de numerosos platos tradicionales. Si hace llorar a los cocineros, es porque cuando se cortan sus tejidos libera un gas volátil que reacciona con el agua de los ojos formando ácido sulfúrico. Una manera de evitar este inconveniente consiste en cortar la cebolla cerca de una fuente de agua.

			Las cebolletas son cebollas frescas que se cosechan en primavera. Son más dulces y se conservan menos que las cebollas secas, más grandes y cubiertas de una fina piel.

			Propiedades anticancerígenas

			Protección de todo el sistema digestivo • Protección de las mutaciones del ADN

			• Se cree que las hortalizas de la familia de las aliáceas protegen de los cánceres del sistema digestivo y, en particular, de estómago y de intestino. También podrían prevenir los cánceres de ovarios y de útero. Los datos epidemiológicos sugieren que un consumo suficiente y regular de cebolla, de una a siete raciones semanales, disminuye el riesgo de cáncer de esófago, de cavidad bucal y de faringe.

			• Todas estas propiedades derivan de varios mecanismos celulares. El extracto de cebolla muestra en el laboratorio y en animales una actividad antimutagénica. Protege el ADN de los daños causados por los agentes cancerígenos y ataca a las células cancerosas para disminuir su multiplicación. Entre los compuestos fitoquímicos de la cebolla, los compuestos de azufre son, con mayor probabilidad, los que generan sus efectos protectores. Estos se producen, al cortar o triturar los tejidos vegetales, a partir de la aliína mediante una sucesión de numerosas reacciones enzimáticas.
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