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I. Verduras

(QUE sON las verduras? ... . 2

1. Verduras de hoja

Nombre comin Familia Nombre cientifico

Acelga ............. ... .. Amaranthaceae ... .. .. Beta vulgaris (Grupo Hojas de Remolacha). . ............ .. 4

Espinaca .................... Amaranthaceae ... .. .. Spinaciaoleracea ............ ... .. ... .. ... . 6

Perejil ... ... ... Apiaceae ............. Petroselinum crispum. ........... .. ... . 8

Guasca ... Asteraceae ........... Galinsoga parviflora. ........... . ... . ... .. 10
Lechuga..................... Asteraceae ........... Lactucasativa .............. i 11

Colchina.................... Brassicaceae.......... Brassica rapa (Grupo Pekinensis). .................... ... 14
ColdeBruselas.............. Brassicaceae.......... Brassica oleracea (Grupo Gemmifera) ................ ... 16
Colrizada/Kale.............. Brassicaceae.......... Brassica oleracea (Ornamental Grupo Repollosy Coles) ... 17
Mizuna........... ... ... .. Brassicaceae.......... Brassica rapa (Grupo Verduras Asiaticas) ................. 19
Pakchoi................. ... Brassicaceae.......... Brassica rapa (Grupo Chinensis) ......................... 20
Repollo ..................... Brassicaceae.......... Brassica oleracea (Grupo Capitata) . ...................... 22
Racula/Rugula .............. Brassicaceae.......... Eruca vesicariasubsp.sativa.................. ... ... ... 25
Nopal ....................... Cactaceae............ Opuntiaficus-indica. ........ ... ... ... ... ... .. ... 26
Sébila................. Asphodelaceae ....... Aloevera...... ... . .. . . 28

2. Vegetales de fruta

Auyama ... Cucurbitaceae ........ Cucurbitamaxima. . ......... ... ... ... ... . 30
Calabacin/ Zuquini........... Cucurbitaceae ........ Cucurbitapepo ... 33
Calabaza .................... Cucurbitaceae ........ Cucurbitaficifolia .. ......... ... ... .. ... ... ... 35
Guatila/ Chayote / Cidra. . .. .. Cucurbitaceae ..... ... Sechiumedule .. ... ... .. .. . . ... ... 37
Pepino derellenar ........ ... Cucurbitaceae ........ Cyclantherapedata ..................................... 38
Pepino...................... Cucurbitaceae ........ CUCUMIS SALIVUS. . ..o 40
Zapallo................... ... Cucurbitaceae ........ Cucurbitamoschata. ............... ... . ... ... ......... 42
A Solanaceae ........... CaPSICUM SPP.. .« oot 43
Berenjena................... Solanaceae ........... Solanum melongena. .............. .. .. ... .. . . 45
Pimenton.................... Solanaceae ........... Capsicum annuumM ... 47

Tomate...................... Solanaceae ........... Solanum lycopersicum............. ... .. . 49



3.

Vegetales de flores

Alcachofa ................... Asteraceae ........... Cynarascolymus. . ............. .. .. i 51
Brécoli. ... Brassicaceae...... ... Brassica oleracea (Grupo Italica) ......................... 52
Coliflor. ... ... ... ... Brassicaceae.. ... ... Brassica oleracea (Grupo Botrytis). ....................... 54
{En qué se diferencian el brocoliy lacoliflor? ... 56

. Vegetales de tallo

Apio . Apiaceae ............. Apium graveolensvar. dulce................ ... .. ... ..... 57
Esparrago................... Asparagaceae......... Asparagus officinalis . ... . 58
Colirrdbano ................. Brassicaceae.......... Brassica oleracea (Grupo Gongylodes) ................... 60

Vegetales de raiz, rizomay bulbo

Remolacha .................. Amaranthaceae .. ... .. Beta vulgaris (Grupo Remolacha o Remolacha de Jardin) . . . . . 61
Ao Amaryllidaceae ....... Allilum sativum . ... 62
Cebolla ..................... Amaryllidaceae ....... Alllumcepa. ... . 64
Zanahoria................... Apiaceae ............. Daucus carotavar.sativus .................. o, 67
Colocasia ................... Araceae .............. Colocasiaesculenta .. .......... .. ... . . ... .. .. ... ... ..... 69
Daikon...................... Brassicaceae.......... Raphanus sativus subsp. longipinnatus. ................... 70
Nabo ....................... Brassicaceae.......... Brassica rapa (Grupo Rapifera). ................... ... ... 72
Radbano ..................... Brassicaceae....... ... Raphanus sativus .............. ... . 74
{En qué se diferencian el nabo y el rdbano?. ... . . 75
Batata....................... Convolvulaceae. ... ... Ipomoeabatatas. ........... ... 76
Name ....................... Dioscoreaceae........ Dioscorea spp. (Grupo Verduras). . ................... ..., 78
Yuca . ... Euphorbiaceae. .... ... Manihot esculenta. . ......... . ... . . . .. ... . ... .. ... .. 79

Arracacha ................... Apiaceae ............. Arracacia xanthorrhiza. . ........... ... ... o 81
Yacon . ..o Asteraceae ........... Smallanthus sonchifolius. .............. ... ... .. ........ 83
Ulluco/Chugua.............. Basellaceae........... Ullucus tuberosus ... ... 85
Achira/Sagl ................ Cannaceae ........... Cannaindica . ... 87
Oca/lbia.................... Oxalidaceae .......... OXalis tUberoSa. . ... ..o 89
Papa..................oL. Solanaceae ........... Solanum tuberosum. ... ..o 90
Cubio................... .. Tropaeolaceae........ Tropaeolum tuberosum.................................. 92

Vegetales de semilla

1. Cereales

Arroz ..o Poaceae............ .. Oryzasativa. . ... i 93
Avena....................... Poaceae.............. Avenasativa. . .......... .. ... 97
Cebada ..................... Poaceae.............. Hordeumvulgare ......... ... ... .. .. ... ... ... ... .. ... 99
Maiz ... Poaceae.............. ZEAMAYS. ..o 101
Trgo. ..o Poaceae.............. Triticum aestivum .. ... 104

Amaranto ................... Amaranthaceae ....... AMaranthus SPP.. .. ..o 105
Quinua. ... i Amaranthaceae .. ... .. Chenopodium quinod . .......................c. .. 107

3. Legumbres

Arveja. ..o Fabaceae............. Pisumsativum ... . 109
Ayocote / Frijol petaco ....... Fabaceae............. Phaseolus coccineus. ........... ... .. ... ... ... 112
Caupl ..o Fabaceae............. Vigna unguiculata subsp. unguiculata. ................. ... 13
Chachafruto/Bald ........... Fabaceae............. Erythrinaedulis . ... ... .. ... ... 15
Frijol lima/ Frijol Zaragoza. .. .Fabaceae........... .. Phaseolus lunatus ............... ... .. .. ... ... 116
Frijol ... Fabaceae............. Phaseolus vulgaris ............... ... .. ... ... 18

Garbanzo .............. ..., Fabaceae............. Cicer arietinum .. ......... . . .. . 122



Haba........................ Fabaceae............. Viciafaba ....... ... 124

Lenteja.................... .. Fabaceae............. Lensculinaris. ... ... ... .. .. .. 125
Mani........................ Fabaceae............. Arachis hypogaea........... .. ... .. ... .. .. ... ... ... 127
Soya ... Fabaceae............. Glycine max . ... . 129

AzuKi. oo Fabaceae............. Vigna angularis ........ ... .. ... 132
Frijolalado .................. Fabaceae............. Psophocarpus tetragonolobus. . ............. ... .. ... ... 133
Frijolnegro.................. Fabaceae............. Vignamungo ... 133
Guandul. ... . Fabaceae........... .. Cajanus cajan ... 134
Guisante de mariposa........ Fabaceae......... ... Clitoriaternatea . ............... ... ... .. ... ... ......... 135
Judiamungo................. Fabaceae............. Vignaradiata.......... ... ... . ... . 135
Lupino ... Fabaceae............. Lupinalbus. .. ... .. ... . 136

Especias y hierbas

1. Especias

Cebollalarga ................ Amaryllidaceae ....... Allium fistulosum. . ... o 138
Cebollin..................... Amaryllidaceae ....... Allium schoenoprasum ............. ... ... ... ... ... .. 140
Cilantro..................... Apiaceae ............. Coriandrum sativum. .. ... i 14
Eneldo...................... Apiaceae ............. Anethum graveolens .......... ... ... ... ... ... ... ... .. 143
Hinojo ...................... Apiaceae ............. Foeniculumvulgare .......... ... .. ... .. ... .. ... ... 144
Albahaca................. . .. Lamiaceae............ Ocimum basilicum ... ... .. . ... . ... 145
Orégano .................... Lamiaceae............ Origanumvulgare. .......... ... ... . . 146
Romero..................... Lamiaceae............ Rosmarinus officinalis . ............... ... ... .. 147
Salvia........... ... ... ... Lamiaceae............ Salvia officinalis ... . 148
Tomillo. ... Lamiaceae............ TRYMUS SPP.c o oo 149
Toronjil. ... Lamiaceae............ Melissa officinalis . ......... ... .. ... ... .. 150
Canela...................... Lauraceae ............ Cinnamomum Verum . ................. . 151
Laurel. . .......... ... ... ... .. Lauraceae ............ Laurus nobilis ... ... .. . 152
Pimienta .................... Piperaceae ........... Pipernigrum. ... ... . . 153
Cedréon/Cidréon ..o . Verbenaceae. ... ... .. Aloysia citrodora. ........... .. .. 155
Clhrcuma . ... Zingiberaceae......... Curcumalonga ........... ... . i 156
Jengibre........... Zingiberaceae......... Zingiber officinale. ... . 157
2. Otras especias

Alcaravea ... ... ... ... ... .. Apiaceae ............. Carum Carvi . ... 159
Comino ..................... Apiaceae ............. Cuminum cyminum . ... 159
Azafran ... Iridaceae ............. Crocus SAtiVUS . .. ..o 160
Clavo/Clavero .............. Myrtaceae............ Syzygium aromaticum . ... 161
Pimientadeolor.......... ... Myrtaceae............ Pimentadioica. ... ... ... .. ... .. ... . ... 161
Amapolareal ............ .. .. Papaveraceae......... Papaver somniferum ........ ... ... 162
Cardamomo................. Zingiberaceae......... Elettaria cardamomum ............... ... .. ... ... ... 162

3. Hierbas para infusiones

Caléndula................... Asteraceae ........... Calendula officinalis. ........ ... ... ... ... .. ... .. ... ... 163
Estevia........... ... .. .. ... Asteraceae ........... Stevia rebaudiana. ......... ... .. ... 164
Lavanda..................... Lamiaceae............ Lavandula angustifolia. ........... ... ... ... ... .. ... . ... 165
Menta....................... Lamiaceae............ Menthaspp.. ... 166
Limonaria................... Poaceae.............. Cymbopogon citratus . ............. ... . i 167
Café ... Rubiaceae ............ Coffeaarabica........... ... . i 168
Té. . Theaceae............. Camelliasinensis. . ......... .. ... ... .. .. ... .............. 171

Aciano ... Asteraceae ........... Centaurea cyanus . . ... 174
Manzanilla. ............. . ... Asteraceae ........... Matricaria recutita. . ............. 174
Borraja...................... Boraginaceae ......... Borago officinalis . ......... . 174



Malvacomun ................ Malvaceae......... ...
Jazminrosado ............. .. Oleaceae.............
Olivo fragante ............... Oleaceae.............
Shunran..................... Orchidaceae....... ...
Cerezojaponés.............. Rosaceae.............
II. Frutas
iQuéesunafruta? ... ... ... .
1. Frutas tropicales

Nombre comun Familia

Ciruelade huesito............ Anacardiaceae ........
Mango .............. ... .. Anacardiaceae ........
Andn. ... Annonaceae ..........
Chirimoya................... Annonaceae ..........
Guandbana.................. Annonaceae ..........
Asal......... oo Arecaceae............
Chontaduro ................. Arecaceae............
CoCO. .o Arecaceae............
Pifla. ... Bromeliaceae.........
Pitayaamarilla............... Cactaceae............
Mamey .......... ... Calophyllaceae. ... .. ..
Papaya...................... Caricaceae............
Papayuela................... Caricaceae............
lcaco. ... Chrysobalanaceae .. ..
Madrofio.................... Clusiaceae............
Mangostan / Mangostino ... .. Clusiaceae............
Guama. ... Fabaceae.............
Tamarindo................... Fabaceae.......... ...
Aguacate.................... Lauraceae ............
Acerola ..................... Malpighiaceae ........
Cacao. ... Malvaceae............
Zapote...................... Malvaceae............
Arboldepan. ......... ... . Moraceae. ............
Jaca. ... Moraceae. ............
Banano...................... Musaceae ............
Platano...................... Musaceae ............
Arazad ... Myrtaceae............
Fejjoa....................... Myrtaceae............
Guayaba .................... Myrtaceae............
Guayaba coronilla ........... Myrtaceae ...........
Jaboticaba........... .. ... ... Myrtaceae............
Pomarrosa .................. Myrtaceae............
Carambolo .................. Oxalidaceae ..........
Badea....................... Passifloraceae ........
Cholupa. .................... Passifloraceae ........
Curuba...................... Passifloraceae ........
Granadilla................... Passifloraceae ........
Gulupa................ Passifloraceae ........
Maracuyd. ................... Passifloraceae ........
Otras pasiflordceas ............ ... .................
Grosellaverde............... Phyllanthaceae. .. ... ..
Borojé ... Rubiaceae ............
Noni.............oo . Rubiaceae............
Lichi ........................ Sapindaceae..........

Malva sylvestris.......... .. .. .. . .. . . ... ... 175
Jasminum polyanthum .......... ... .. ... .. ... .. .. .. .. ..., 175
Osmanthus fragrans ............... ... ... ........... 175
Cymbidium goeringii . ...................c i 176
Cerasus serrulata ‘Kanzan' ............... ... ... ... ... .. 176
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 180
Nombre cientifico

Spondias purpurea .................. i 182
Mangiferaindica............. ... ... .. ... ... ... ... 184
ANNONA SQUAMOSA . . . oo 186
Annona cherimola. ............ ... ... ... .. 188
ANNONA MUKICAta .. ........ . ... ... 189
Euterpeoleracea............. ... ... i 191

Bactris gasipaes ... 192
CoCos NUCIfera . ... 194
ANANAS COMOSUS. . .ot 195
Selenicereus megalanthus. ............ ... ... ... .. ..... 197
Mammea americand. .. ............ ... i 199
Caricapapaya . ........o.oooiii i 200
Vasconcellea pubescens . ............ ... ... ... ... 202
Chrysobalanusicaco ................. ... ... ............ 204
Garciniamadruno. ......... .. ... 205
Garcinia mangostand. . . .......... i 207
INGASPP.. . 209
Tamarindus indica. ............ ... ... . o o 211

Persea americana .............. ... ... i 212

Malpighia emarginata .............. .. ... ... ... .. .. ... 215

Theobroma cacdo. .. ..., 216

Quararibea cordata . ........... ... ... ... ... ... .. 218

Artocarpus altilis. ... . 220
Artocarpus heterophyllus .............. ... .. ... .. ... ... 221

Musa x paradisiaca ............ ... oo 223
Musa x paradisiaca ............ ... . o oo 225
Eugeniastipitata............ ... .. . 226
Accasellowiana. ................ .. ... . 228
Psidium guajava ......... ... ... . 229
Psidium friedrichsthalianum........... ... ... ... ... ... 231

Plinia cauliflora ............ . ... . 232
Syzygium samarangense. . .............uouiiii it 234
Averrhoa carambola. ... ... ... ... . .. ... ... ... 235
Passiflora quadrangularis ............ ... ... ... ... ... 237
Passiflora maliformis ........... .. ... ... .. 238
Passiflora tripartita. .......... ... ... .. . o 240
Passifloraligularis. ........... ... .. .. .. .. 241

Passiflora edulis f. edulis . ......... ... ... ... .. ... ... 243
Passiflora edulis f. flavicarpa .. ............ ... ... ... .. .. 244
........................................................ 246
Phyllanthus acidus . ......... ... ... .. ... .. .. ... .. ... ... 248
Alibertiapatinoi. ........... ... .. ... .. ... 249
Morinda citrifolia. . ........... .. ... .. ... 250

Litchi chinensis



III.

Mamoncillo............... ... Sapindaceae.......... Melicoccus bijugatus ........... ... ... 253

Rambutan................ ... Sapindaceae.......... Nephelium lappaceum . ............ .. ... ... ... ... ..... 255
Sesovegetal ................ Sapindaceae ......... Blighia sapida .......... ... .. .. ... .. ... . . .. ... ... ... 256
Caimito ..................... Sapotaceae........... Pouteriacaimito ......... ... ... . . . ... ... 257
Cainito...................... Sapotaceae........... Chrysophyllum cainito ........... ... .. ... .. ... .. ... . ... 259
Nispero..................... Sapotaceae........... Manilkara zapota . ............ ... 261
Lulo..o oo Solanaceae ........... Solanum quitoense. ........... ... ... oo 262
Tomate de arbol ............. Solanaceae ........... Cyphomandra betacea ............................... ... 264
iLas apariencias engafian! Frutas y verduras feas pero sabrosas. .................. ... i 265
Citricos

Lima acida Tahitf ............. Rutaceae ............. Citrus x latifolia. ... ... . 266
Lima/Limén pajarito......... Rutaceae ............. Citrus x aurantiifolia. ............. ... ... ... .. ... 267
Limén. ...................... Rutaceae ............. Citrus limon .. ... ... 269
Mandarina. ............... ... Rutaceae . .......... .. Citrus reticulata. . ........... ... . ... ... ... ... . ......... .. 270
Naranja ..................... Rutaceae............. CItrus X SINENSIS ..o 272
Pomelo/Toronja............. Rutaceae............. Citrus x paradisi . ........... i 273
Tangelo ................... .. Rutaceae............. Citrus paradisi x Citrus reticulata ......................... 274
Frutas de zonas templadas

Kiwio oo Actinidiaceae ......... Actinidia deliciosa. ........ .. .. ... .. .. . ... . ... .. ... ..... 276
Agraz ... Ericaceae............. Vaccinium meridionale ... ... 278
Ardndano ............. ... Ericaceae............. Vaccinium corymbosum ... 279
Grosellaroja. ............. ... Grossulariaceae. ... ... Ribes rubrum ........ . ... .. . 280
Granada..................... Lythraceae............ Punica granatum. ....... .. . 282
Breva ............... .. ... ... Moraceae............. Ficus carica ...... ... ... . . . . . . 283
Cereza...................... Rosaceae............. Prunus spp. ... ..o 285
Cirvela...................... Rosaceae............. Prunus domestica ......... . ... .. . ... . ... ... ... ........ 287
Frambuesa.................. Rosaceae............. Rubusidaeus . ... ... ... . .. . . ... . ... 289
Manzana .................... Rosaceae............. Malus pumila ... . 290
Durazno / Melocotén. .. ... ... Rosaceae............. Prunus persica ........ .. ... 203
Mora........................ Rosaceae............. Rubus glaucus . ........... ... .. 205
Nectarina ................... Rosaceae............. Prunus persica var. nectarind . ............................ 296
Pera ..................... ... Rosaceae............. Pyrus communis . ... 297
Uva....oooooi Vitaceae.............. VIS SPP. . oo 300
Verduras que son frutas

Sandia/Patilla............ ... Cucurbitaceae ... ... .. Citrullus lanatus ... ... . ... . . 303
Melbn. . ... ... . ... .. .. ... Cucurbitaceae ... ... .. Cucumismelo ... ... 305
Fresa ................. ... ... Rosaceae............. Fragaria x ananassa. ........... ... ... ... .. . . 307
Pepinomelén................ Solanaceae ........... Solanum muricatum . ... o 310
Uchuva...................... Solanaceae ........... Physalis peruviana . ......... ... ... . 3n

Plantas para aceite y aztcar

Plantas paraaceite .. ... .. 316

Plantas para aceite

Nombre comun Familia Nombre cientifico

Palmade aceite.............. Arecaceae............ Elaeis guineensis. ............. . ... . .. i i 318
Girasol........... ... .. .. ... Asteraceae ........... Helianthus annuus . ... ... ... . ... . ... .. ... .. ... .......... 320
Canola...................... Brassicaceae.......... Brassica napus (Grupo Oleifera) ......................... 321
Cacayinchi.................. Euphorbiaceae. ....... Caryodendron orinocense ............. .. ... ... ... ... 322
Sachainchi............... ... Euphorbiaceae. ....... Plukenetia volubilis. ... ... . ... . . ... . . ... . . ... .. ....... 324

Algodén. ... Malvaceae............ GOSSYPIUM SPP. o oot 325



Moringa..................... Moringaceae.......... Moringaoleifera............. ... ... ... 327
Ajonjoli/Sésamo ............ Pedaliaceae........... Sesamum indicum. ... 329
Olivo/Aceituna. ... ....... ... Oleaceae......... ... Oleaeuropaed. .................... ..., 331

2. Plantas para aztcar

Remolacha azucarera. ... ... .. Amaranthaceae . ... . .. Beta vulgaris (Grupo Remolacha Azucarera). . ............. 333
Cafadeazlcar .............. Poaceae.............. Saccharum officinarum ......... ... o oo 334

IV. Frutos secos

Nombre comun Familia Nombre cientifico

Marafién ............. ... ... Anacardiaceae . ..... .. Anacardium occidentale ... ... ... .. ... ... .. ... .. 338
Nogal ....................... Juglandaceae ......... Juglansregia. ... . 341
Macadamia.................. Proteaceae ........... Macadamia integrifolia ............. .. ... ... ... . . ... ... 342
Almendra ........... ... . .. Rosaceae............. Prunusdulcis ... ... 344

Otros frutos secos

Pistacho. .. ....... ... ... ... Anacardiaceae ... ... .. Pistaciavera. ... ... ... ... .. . .. ... 346
Avellana......... ... ... ... .. Betulaceae ....... ... Corylus avellana . ........... .. .. ... .. .. ... .. ... ........ 346
Castaflo. ...t Fagaceae............. Castanea sPP. ..o 347
Gingko. ... Ginkgoaceae.......... Ginkgo biloba ... ... . 347
Pecan............... ... ... Juglandaceae ......... Caryaillinoinensis .......... ... .. .. ... .. .. ... ... 349
Avellana del Brasil.......... .. Lecythidaceae ..... ... Bertholletia excelsa................ .. ... .. ... .. ... ...... 349
PioNn ... Pinaceae ............. PinUS SPP.. . oo 350

Semillas de vegetales que se usan como frutos secos

Girasol........... ... ... .. .. Asteraceae ........... Helianthus annuus .. ... ... . . ... . . ... . . ... .. ... ..... .. 350
Calabazayauyama........... Cucurbitaceae ..... ... Cucurbita maxima, C. moschata . ......................... 350
Sandia/Patilla.......... ... .. Cucurbitaceae .. ... ... Citrullus lanatus .. ... ... .. . ... . . . 351
Lotosagrado ................ Nelumbonaceae ... ... Nelumbo nucifera.............. ... .. ... .. ... .. ... ...... 351

V. Hongos

HOM GO o 354
Nombre comin Familia Nombre cientifico

Apagador ................... Agaricaceae .......... Macrolepiota procera.............. ... ... ... . ... ... ... 355
Champifdn.................. Agaricaceae .......... Agaricus bisSporus . . ... . 355
Orejadejudas............... Auricularaceae........ AUFICUlaria SPP. . ..o 356
Hongoblanco ............... Boletaceae ........... Boletus edulis. ... .. . ... . ... 357
Rebozuelo................... Cantharellaceae. ... ... Cantharellus spp. . ... 358
Bunashimeji................. Lyophyllaceae ........ Hypsizygus marmoreus. ............... ..o i 358
Shiitake . ... ... ... ... Omphalotaceae. .. .. .. Lentinulaedodes. . ... ... . . .. .. . . ... ... . ... .. ..... 359
Maitake ......... ... Meripilaceae....... ... Grifolafrondosa . ............ ... .. ... ... ... 360
Colmenillas ................. Morchellaceae ... .. ... Morchellaspp.......... o 360
Enoki ... Physalacriaceae....... Flammulina velutipes ....... ... ... .. ... ... .. .. ... . ..... 361
Bailinostra.................. Pleurotaceae ......... Pleurotus eryngii var. touliensis . .......................... 361
Champifionostra ............ Pleurotaceae ......... Pleurotus ostredatus ........... ... ... .. ... i 362
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Prologo

Es una enorme satisfaccion el poder lanzar el libro “Verduras y Frutas para Todos:
Enciclopedia didacticay visual” en el afilo en que se conmemora el 30 Aniversario de la
Corporacion colombiana de investigacion agropecuaria - Agrosavia (antes Corpoica),
cuyo proposito superior es transformar de manera sostenible el sector agropecuario
colombiano con el poder del conocimiento para mejorar la vida de los productores
y consumidores.

Este libro fue creado con tres propodsitos principales: 1) educar y despertar
el interés por las frutas, verduras y otros alimentos vegetales en los lectores,
especialmente en nifios y jovenes, 2) incentivar el estudio de las ciencias bioldgicas,
mediante el conocimiento de la biodiversidad de algas, hongos y plantas comestibles,
y observaciones y experimentos interesantes, y 3) promover el cultivo de las verduras,
frutas y otros alimentos vegetales y fomentar su consumo.

El libro esta escrito en un lenguaje facil de entender para los nifios, jovenes
estudiantes y demas interesados. Su contenido esté lleno de informacién actualizada
y al final del libro hay un glosario de términos técnicos para ayudar su lectura. Esta
ricamente ilustrado con méas de 2000 fotografias y hermosos dibujos que lo hace
atractivo a lectores de todas las edades. El lector podréa descubrir verduras, frutas y
variedades desconocidas, y aprender datos interesantes sobre las caracteristicas de
las plantas segln la familia botanica. Aquellos interesados en la dieta podran encontrar
informacién sobre el valor nutricional de las verduras vy las frutas y consejos de cocina.
Contiene capitulos sobre frutas y verduras gigantes, experimentos y observaciones
interesantes, y cémo crear nuevas variedades de plantas.

El suefio de los autores es que este libro sea utilizado de forma regular en la
educaciéon escolar en Colombia. En Japdn existe un concepto educativo llamado
Shokuiku (educacion alimentaria) que tiene por objetivo inculcar un héabito de
alimentacion saludable en las personas. A través de esta educacion, los nifios aprenden
no solo sobre los alimentos, sino también sobre cémo cultivarlos, cdémo cocinarlos
y como disfrutarlos, desarrollando buenos habitos alimentarios para toda su vida.
Los estudiantes japoneses de primaria siembran verduras en el jardin de la escuela,
observan su crecimiento, las cosechan, las cocinan y las comen. Shokuiku propone que
si hay vegetales que no te gustan y los cultivas y cocinas tU mismo, podras comerlos
deliciosamente. Por lo tanto, este libro es adecuado para programas de formacion
académica, cientifica y social y mejorar la calidad de vida. Incluye alrededor de 355
especies de algas, especias, flores comestibles, frutas, frutos secos, granos, hongos,
hortalizas, plantas aromaticas, tubérculos, y vegetales, entre otros, que se cultivan y
venden en Colombiay en el mundo.

Segun un estudio realizado en el 2022 por el Programa Mundial de Alimentos
de las Naciones Unidas, 15,5 millones de personas en Colombia estan en riesgo de
inseguridad alimentaria moderado y severo, esto representa el 30% de la poblacion
nacional. Deseamos que esta enciclopedia tenga un lugar permanente en hogares y
escuelas, incentive el consumo de verduras y frutas en la poblacién colombiana 'y de
esa manera contribuir a la seguridad y soberania alimentaria.



- XVI -

Agradecimientos

La realizacion de este proyecto editorial contd con la participacion de muchas personas
e instituciones que sin su ayuda no se hubiese logrado una obra de tal magnitud. Por
esta razén queremos extender un agradecimiento a la Corporacién Colombiana de
Investigacion Agropecuaria — Agrosavia que dio su apoyo logistico y financiero para la
realizacion de este proyecto. A Diana Marcela Murcia quien se encargd de diagramar y
desarroll6 el estilo del arte conceptual del libro y al Dr. Olivier Sounigo (CIRAD / Agrosavia)
quien revis6 los nombres comunes en francés. A colegas y compafieros como Eberto
Rodriguez Henao, Ken Takahashi, Nobuzo Kobayashi, Kaori Tadokoro, Sakurai Midori,
Kazuo Yamashita, Mario Alonso Mesa, Diego Fernando Avendafio, Juan Felipe Martinez,
Juan Sebastian Martinez Uribe, Angela Milena Rodriguez, Hernan Oswaldo Camacho
Delgado, Penny ). Gullan, quienes aportaron fotos y conceptos de las especies vegetales
incluidas. A las instituciones japonesas de: Yamato Noen, las Prefecturas de Nagano
y Chiba, Mie University, Kumamoto University, Tea Research Center, Suigo-Sawara
Tourist Association, Kombu Association, Federation of Fisheries Cooperatives of Saga
Prefecture,Japan Legume Association, Yamagata Prefecture Agricultural Research Center,
Strawberry Research Institute, Shizuoka Prefectural Research Institute of Agriculture
and Forestry, Kitami Agricultual Experimental Station, Shodoshima Tourism Association,
Gunma Agricultural Technology Center, Takeda Pharmaceutical Company Limited, Takeda
Garden for Medicinal Plant Conservationy, por facilitar imagenes que estan incluidas
en este libro. Un agradecimiento especial al proyecto Bancos de Germoplasma para
la Alimentacién y la Agricultura a través del cual se conserva la Coleccion Colombiana
de Germoplasma de Frutales Tropicales en el Cl. Palmira, donde se alberga muchas
de las especies de las cuales se tomaron las fotos de este libro. A las familias y amigos
de los autores por su apoyo moral y motivacion que incentivaron el desarrollo de esta
publicacion. Por Ultimo, agradecemos enormemente al equipo de la Editorial Agrosavia
por el gran apoyo durante la elaboracion de este libro.

Los autores



Introduccion

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Con este libro podras:

Conocer bien las verduras y las frutas. Cuanto mas

las conozcas, mas tendras ganas de comerlas e incluso
de cultivarlas, y asi podras alimentarte con autonomia 'y
de forma saludable.

Acercarte a las ciencias naturales mediante el
conocimiento practico y tedrico de las plantas

a comestibles. Cada vez que lo leas, podras acercarte
al mercado, al campo, al jardin o a la cocina de tu casa
para aprender directamente de las plantas y los frutos.

Aprender a observar las plantas siempre en detalle y

a preguntarte por qué son de cierta forma.

En este libro encontraras:
Descripciones claras sobre las caracteristicas de las verduras y frutas.

Informacidén practica sobre cdmo cultivarlas, c6mo comerlas y qué tipo
de nutrientes aportan.

Informacidn cientifica explicada de una manera facil de entender.

Fotografias e ilustraciones para facilitar la comprensiéon de la informacién.

Una seleccién de observaciones y experimentos interesantes para
disfrutar aprendiendo y haciendo actividades.

Muchas verduras y frutas de todo el mundo que normalmente no se
pueden ver en el mercado.

Un glosario (pagina 545) que te ayudard a comprender con facilidad
algunos conceptos importantes.
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Las verduras y las frutas

Cerca de tu casa, en las tiendas del barrio, en las
plazasy supermercados, se venden muchos tipos
de verduras y frutas. Ademas de ser alimentos
deliciosos, son esenciales para nuestra vida,
porque, ademas de darnos energia, contienen
vitaminas, minerales y fibras vegetales.

{Cual es la diferencia entre ellas?

Las verduras son aquellas plantas cuya parte
comestible son las hojas, los tallos, las raices o las
flores. Las verduras no son tan dulces como las
frutas, pero son generalmente ricas en vitaminas,
minerales, grasas, proteinas y carbohidratos.

A veces, se comen crudas en ensaladas,

pero la mayoria de las veces se cocinan.

Las frutas son ricas en azulcar, altas en calorias y
vitaminas, son faciles de digerir y tienen sabor
agridulce. La mayoria de las frutas se consumen
principalmente crudas. Del mismo modo que

las manzanas y los citricos, casi todas ellas
provienen de arboles. Algunas frutas herbaceas
se suelen considerar hortalizas, como el pepino
y el tomate, pero también hay ejemplos como
melones y fresas que, pese a ser hortalizas, se
pueden comer como frutas porque son dulces.

{Cémo encontraron nuestros antepasados
las verduras y las frutas?

Al principio los humanos recogian plantas
silvestres comestibles junto con plantas
medicinales. Luego, sembraron o trasplantaron
algunas de ellas cerca de su casa para
cosecharlas facilmente y protegerlas de los
animales y otras personas. Este parece ser el
origen del cultivo de las verduras y las frutas.
En ese momento, las primeras plantas podrian
ser de baja calidad y su rendimiento era bajo,
pero poco a poco las personas aprendieron
a seleccionar las plantas de mejor calidad y
rendimiento. También aprendieron cruzar
individuos para mejorar sus caracteristicas
de color, sabor y textura, entre otras.
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Mercados y supermercados
locales donde se consiguen

verduras y frutas frescas.




Es bien sabido que una planta
cruzada es mejor que los padres.
Esto se conoce como “vigor hibrido”.
Encontrar individuos mutantes también
es importante en el proceso de seleccién.
Este proceso se llama fitomejoramiento.
Como resultado, las verduras que
comemos hoy en dia son completamente
diferentes a las plantas originales.

Fotos: Sadao Kobayashi; llustraciones: Nana Kobayashi.

Sobre la tabla de contenido

Las verduras y frutas aparecen enlistadas en la tabla de

contenido por orden alfabético seglin el nombre de lalfamiliaja la

que pertenece cada planta. A su vez, dentro de cada familia aparecen
enlistadas las plantas en orden alfabético segin sulnombre comun |

En latercera columna, encuentras los(nombres cientificos,|lo cual es
indispensable para identificar cada especie, puesto que los nombres
comunes son diferentes en cada regiéon y en cada pais. Ademas, cada
familia tiene caracteristicas similares en las flores, frutos, hojas, semillas,
etc,, lo que resulta bastante Util para aprender a conocer mejor las plantas.

[ .
$ $ $

Nombre comin Familia Nombre cientifico

Acelga .............. ... ... ... Amaranthaceae........... Beta vulgaris (Grupo Hojas de Remolacha)

Abreviaturas y simbolos

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o
.

: o cm centimetro
g gramo :
¢ kcal kilocalorias
: kg kilogramo :
om metro
' ms.n.m. metros sobre el nivel del mar :
© mg miligramo :
: mm milimetro
D ovar Variedad

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000

- XIX -



Iconografia

I1. Frutas

I. Verduras

Frutas tropicales

Verduras de hoja

Citricos

Vegetales de fruta

Frutas de zonas
templadas

Vegetales de flores

Verduras que son frutas

Vegetales de tallo

III. Plantas para aceite
y azucar

Vegetales de raiz,
rizomay bulbo

Para aceite

Tubérculos de los Andes

Para azticar

Vegetales de semilla

IV. Frutos secos

Especias y hierbas @

&
Q
N
R
O
Y
\%




IX. Frutas del mundo

Frutas tropicales

&
Citricos

Frutas de zonas
templadas

VII. Flores comestibles

X

X. Verduras y frutas gigantes

VIII. Verduras del mundo % I

Verduras de hoja

XI. Experimentos

y observaciones
Vegetales de fruta

Vegetales de tallo

Vegetales de raiz o
Con esta guia graficay de color

podras reconocer mejor
los capitulos que hacen parte

Vegetales de semilla de esta enciclopedia







- I

Verduras
BVLRIABORD

iConozcamos las verduras! Son una increible fuente
de sabores, colores y nutrientes.



{Qué parte de la
planta comemos?

De las verduras nos comemos
las hojas, frutas, flores,

raices, semillas y tallos. Se
puede decir que comemos
todas las partes, pero esto
depende de la verdura.

{Por qué comemos verduras?

Porque nos llenany ademas son esenciales
para nuestra vida. Contienen:
- Vitaminas (A, Cy muchas otras)
Minerales (calcio, hierro y muchos otros)
Fibras vegetales

{Cuantos tipos de verduras existen?

Se dice que hay 1.097 especies vegetales
cultivadas a nivel mundial. Una especie de
verdura puede tener muchas variedades. Hay
cerca de 4.000 variedades de papay 500 de
pepino. En otros paises podemos encontrar
verduras o variedades desconocidas.

;Que son las verduras?

Son plantas herbaceas comestibles. Una planta herbacea es
una planta que no crece tan alto como los arboles. Ademas, su vida
es corta (menos de un afio o unos pocos afios) y no tienen un tallo

duroy grueso (como si lo tienen las plantas lefiosas).

eeccccccscccccccoe

Flores (brocoli, alcachofa, etc)
Hojas (lechuga, espinaca, etc.)
Semillas (frijol, arroz, etc.)
Frutas (tomate, aji, etc.)

- Tallos (esparrago, etc.)
Raices o partes subterraneas
(cebolla, yuca, etc.)

Ejemplos de plantas cultivadas
que resultaron de mutaciones
de una planta silvestre

La col rizada, el repollo, las coles

de Bruselas, la coliflor y el brocoli
son variedades de una sola especie:
Brassica oleraceae L. (Brassicaceae).

Col rizada
Repollo silvestre

Coles de
Bruselas

Repollo

Coliflor Brécoli

eecccccccn:



{De donde vienen las verduras?

Las verduras se originaron en ocho
areas de civilizacion agricola.

1. Los Andes (tomate,
papa, aji, pimiento)

2. América Central (frijol,
batata, auyama)

3. Africatropical (okra, caupi)

4. Costa mediterranea
(repollo, arveja, apio)

5. Cercano Oriente (lechuga,
zanahoria, cebolla)

6. Asia Central (nabo,
espinaca, haba)

7. Indiay Sudeste
Asiético (pepino,
berenjena, colocasia)

8. China (col china, cebolla
larga, bardana)

{Como podemos comer mas verduras?

Conocer bien las verduras permite preparar
deliciosas recetas. La mejor manera de disfrutarlas
es comerlas cocidas o en ensaladas. Ademas,

las puedes cultivar si tienes jardin o macetas.
iAnimate! Es divertido verlas crecer y cosecharlas.




1. Verduras de hoja

Hay dos tipos de verduras de hoja: algunas tienen hojas
extendidas como la espinaca, mientras que otras tienen

hojas redondeadas como el repollo. Las verduras de hoja son
tipicamente bajas en calorias y grasas, y altas en proteinas, fibra
dietética, vitamina C, carotenoides provitamina A, acido félico,
manganeso y especialmente vitamina K. Como después de la
siembra las hojas crecen primero, su cultivo es relativamente

rapido y facil.

Caracteristicas

La acelga es una planta de
hojas grandes y brillantes
(de unos 30.cm de largo),

sostenidas por un tallo fibroso.

Almomento de la cosecha, se
toman solo las hojas que estan
completamente desarrolladas
y se dejan las que alin no han
crecido lo suficiente. Asi, la
acelga puede cosecharse poco

a poco, durante mucho tiempo.

Familia

Amaranthaceae

Nombre cientifico

Beta vulgaris (Grupo
Hojas de Remolacha)

Regiones costeras
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La parte comestible

- Las hojas y los peciolos gruesos
- son comestibles. Las hojas

- jovenes son buenas para

- preparar ensaladas, pero las

- hojas desarrolladas, que son

- un poco duras y amargas, se

. utilizan para hacer sopas y

- platos cocidos. Antes de cocinar
- |as hojas es recomendable

- quitar algunas fibras de los

- peciolos. Algunas acelgas tienen
- peciolos de colores, por lo que

- puedes cocinar platos coloridos.

Origen de Europa
Inglés Chard
Francés Bette

- Los nutrientes

La acelga tiene unrico

- contenido de vitaminas A, Ky

- C. También aporta cantidades

. significativas de vitamina E y

- de minerales como magnesio,

- manganeso, hierro y potasio.

- Pero la acelga tiene pocos

- carbohidratos, proteinas, grasas
-y fibra dietética. Cuando la

- acelga se hierve, el contenido de
- vitaminas y minerales se reduce
- en comparacion con la acelga

- cruda, sin embargo, atin ofrece

. Una concentracion significativa.
Contiene pigmentos rojos y
amarillos, llamados betalainas

- que son resistentes al calor.

@0c000c000000000000000000000000000
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Las variedades

Existe una gran cantidad de variedades de acelgas,
con diferentes combinaciones de colores entre los

peciolosy las hojas. El color de los peciolos puede Diferentes variedades de acelgas
ser blanco, amarillo, naranja o rojo, y el de las a. Acelga de hojaverde y peciolo blanco.
hojas puede ser verde o rojo oscuro (fotos a-d). b. Lahoja es verde pero el peciolo es naranja.
El tallo de algunas variedades es delgado. c. Lahojaes verde pero el peciolo es rojo.
Algunos de ellos se comen como hojas tiernas. d. Lahojay el peciolo son rojos.
a b
C d
El cultivo
Antes de sembrar, se recomienda poner las como poliembrionfa. El cultivo es facil, porque
semillas (foto e) en agua durante la noche normalmente hay pocos dafios por enfermedades
para una mejor germinacion. Las semillas y plagas, ademas, |la acelga resiste bien el clima
de la acelga son bastante fecundas, pues a calido y frio (fotos f-h). La acelga es ideal para tu
partir de una sola semilla pueden salir muchas jardin. iCosecha las hojas antes del florecimiento!

plantas. Este fendmeno se conoce en boténica



Espinaca
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Caracteristicas

La espinaca es una de las verduras mas
comunes en el mundo (primera foto). Aunque
se ha confirmado que proviene de Asia central
y Asia occidental, nunca se ha encontrado

e00cccccccccccscccsscccccsscce s e

El cultivo de la acelga

e.

Amaranthaceae

Tamano de las semillas.
Su aspecto rojizo se
debe al tratamiento
con fungicidas, pero
sin tratamiento son

de color oscuro.
Cultivo de acelga cerca
de la primera cosecha.

. Flores de la acelga.

. Brotes regenerados

desde laraiz de una
planta de acelga que

ha sido arrancada.

Nombre cientifico

Spinacia oleracea

Asia central
y Asia occidental

Spinach

Epinard

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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el tipo salvaje. Las espinacas son dioicas,

es decir que unas plantas tienen solo flores
femeninas y otras tienen solo flores masculinas
o estaminiferas (flores con estambres).



La parte comestible

Las hojas y los peciolos se
comen crudos en ensaladas y
sanduches; pero también se
comen cocidas. En ambos casos
hay que lavarlas muy bien con
agua a chorro. Para comerlas
crudas es indispensable
desinfectarlas, poniéndolas

por unos minutos en agua

con un poco de vinagre.

Los nutrientes

La espinaca es unade las
verduras mas nutritivas. Una
porcién de 100 g de espinaca
contiene 3,7 g de hierro, lo
que es equivalente al higado
de res; poreso ayuda a
prevenir la anemia. Tiene altas
cantidades de B-carotenoy
previene el cancer. Contiene
mucho calcio y es eficaz para
prevenir la osteoporosis.

Las variedades

Las variedades europeas tienen
hojas redondeadas y gruesas.
Las raices son ligeramente
rojas. Las variedades asiaticas
tienen hojas delgadas. La
espinaca para ensalada es suave
y dulce. La mayoria se cultiva
hidroponicamente, tienen tallos
delgados y hojas de color claro.
Hay muchas variedades en
cada grupo (fotos a-e).

Variedades de espinaca

a. Ajimidori, produce muy poca
espuma gris cuando se hierve.

b. Soushunomai, de muy buena calidad.

c. Dash, de alto rendimiento.

d. Kyohou, variedad antigua.

e. Sommelier, muy buena para

ensaladas; se puede comer cruda.



iy

Perejil

El cultivo

Las semillas de espinaca (foto f) se siembran en el
suelo. Si el suelo es demasiado acido, no se desarrollan.
Latemperatura de crecimiento es de 15-20 °C. Algunas
plantas tienen forma de corazén justo después de la
germinacion (foto g). Las espinacas jévenes (20-30 cm)
(foto h) son suaves y deliciosas; ademas, contienen
menos acido oxdlico, que causa célculos renales.
Cuando florece, la espinaca deja de ser sabrosa (foto i).

El cultivo de la espinaca

f. Semillas de espinacas
recubiertas con
fungicida.
Su color original
es marrén.

g. Plantas de espinaca
justo después de
la germinacién.

h. Espinacas cultivadas
en el campo.

i. Las floresfemeninas

de espinaca.
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Perejil liso (izquierda), perejil crespo (derecha).

Familia

Apiaceae

Nombre cientifico

Petroselinum crispum

La region mediterranea

Origen

8 central
Inglés Parsley
Francés Persil

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Caracteristicas

El perejil es una de las hierbas méas populares
del mundo. Se usa como condimento y como
elemento decorativo en las comidas. Tiene un
aroma especial. Crece entre los 20 y los 40 cm.

La parte comestible

Las hojas y los tallos se comen crudos y cocinados
(perejil crespo y perejil liso). Del perejil de
Hamburgo también es comestible la raiz.

Para mantenerlo fresco, puedes ponerlo

en un vaso de agua, cubrirlo con una bolsa
plasticay meterlo en el refrigerador. También

lo puedes picar y meterlo en el congelador.

Los nutrientes

Es extremadamente nutritivo entre las verduras.
Contiene muchas vitaminas (A, B1, B2 y C, entre
otras), asi como calcio, magnesio y hierro. También
contiene fibra dietética, clorofila, potasio, etc.

Las variedades

El perejil tiene tres variedades principales:
perejil crespo, perejil liso o italiano
(primera foto) y perejil de Hamburgo. Hay

varios cultivares dentro de cada variedad.
El cultivo

Se siembran de 4 a 5 semillas (foto a), con un
intervalo de 6 a7cm, y se cubren con muy
pocatierra. El perejil crece bien en climas de
15-25°C (foto b). Se cosecha cuando tiene

12 0 13 hojas hojas (fotos c, d). Después,
florecen muchas flores pequefas blancas y
se forman las semillas (fotos e, f). Se toma
de las hojas exteriores a las interiores.

a. Semillas de perejil.

b. Perejil dos meses después de la siembra.
Perejil crespo en tiempo de cosecha.

. Perejil liso en tiempo de cosecha.

. Flores de perejil liso.

N o oo n

Semillas de perejil en maduracion.



Guasca

Caracteristicas

La guasca es una hierba que mide alrededor

de socm de altura. Las hojas inferiores tienen
peciolosy las superiores no los tienen. La forma
de laflor es bien particular, tiene un diametro
de 5a8 mmy estd sostenida por un tallo largo
(foto a). La guasca es una hierba anual de

rapido crecimiento que invade las regiones
templadas y subtropicales del mundo. Por eso,
se considera una mala hierba en esas areas.

Familia Asteraceae

Nombre cientifico = Galinsoga parviflora

Origen Suramérica

Inglés Potato weed
. Galinsoge a

Francés g

petites fleurs

La parte comestible

Hojas y tallos son comestibles, es decir, todo
lo que estd por encima del suelo. Se usa
para condimentar el ajiaco, el plato tipico de
Bogot4, Colombia. También se puede utilizar
como ingrediente para ensaladas. Otras
personas la usan como medicina tradicional.

Los nutrientes

No hay datos adecuados, pero como planta
estrechamente relacionada con el shungiku
(también en esta enciclopedia), parece que tiene
muchos nutrientes (vitaminas y minerales).

Las variedades

Se desconocen sus variedades.

El cultivo

Es muy facil de cultivar, como lo demuestra
el hecho de que se considera un arvense
(maleza) en todo el mundo. Crece bien

- al soly especialmente en areas con alto

contenido de fertilizantes (foto b).

b

b. El cultivo de la guasca.



: Familia Asteraceae :
: Nombre cientifico  Lactucasativa :
: . Costa mediterranea :
. Origen . . :
: y Asia occidental :
¢ Inglés Lettuce :
: Francés Laitue :
Caracteristicas

Es unade las hortalizas de
hoja mas comunes del mundo.
Fue originalmente cultivada
por los antiguos egipcios,
quienes la transformaron a
partir de una planta silvestre.
Después, se extendio a los
antiguos griegos y romanos.
Sise corta una lechuga fresca
sale un liquido blanco, amargo
y lechoso: sunombre cientifico
es Lactuca sativa, porque en
latin lac significa leche’.

La parte comestible

Las hojas (primera foto),
y en unas variedades
son comestibles los
tronchosy las semillas.

Los nutrientes

Lalechuga es muy buena
para una dieta, ya que solo
aporta 15 kcal por cada100g
de peso en fresco. Es una
excelente fuente de vitaminas
Ky A. Con la excepcion de la
variedad Iceberg, la lechuga
también es una buena fuente
de acido folico y hierro.

 Las variedades

- Los principales tipos de lechuga son:
1 Lechuga Iceberg (foto a). Es compacta, en forma de bola
como un repollo, tiene un sabor suave y acuoso.

2. Lechuga mantecosa (foto b). Es similar a laIceberg, pero
su cabeza es suelta, su textura es mantecosay tiene un
sabor delicado pero intenso. Es buena para ensalada.

3. Lechuga romana. Forma una cabeza largay vertical, se usa
principalmente para ensaladas y sanduches (foto c).

4. Lechuga crespa. Sus hojas se ramifican de un solo tallo
sin cabeza. Puede ser roja, verde (foto d) o morada.

- 5. Lechuga de tallo. Se cultiva por sus tallos; no forma cabeza.
Hay muchas otras variedades (fotos e-i).




(viene de la pdgina anterior)
Diferentes variedades
de lechuga
a. Lechugalceberg.
b. Lechuga mantecosa.
c. Lechugaromana.
d. Lechuga crespa verde.
Se cultiva en hidoroponia.
e. Minittuko, cultivar de
lalechuga Iceberg.
Es muy pequefio.
f. Frill Lettuce, otro cultivar
de lalechuga Iceberg.
g. Lechuga Bistro,
otro cultivar de la
lechuga Iceberg.
. Lechuga cresparoja.

-

i. Sanchu, un cultivar de la
lechuga crespa. Se usa
para envolver carnes u

otros alimentos cocidos.

El cultivo

La semilla de lechuga (foto j) no germina facilmente,
por lo tanto, sus semillas se ponen en agua
durante un diay, después, se siembran a poca
profundidad. La temperatura 6ptima para la
germinacion es de aproximadamente 20 °C. Las
plantulas (foto k) se trasplantan al campo (foto I). La
temperatura para el crecimiento es de 15220 °C.
Lalechuga Iceberg se cosecha cuando se siente
cierta resistencia al presionar ligeramente la cabeza.
La lechuga crespa se cosecha cuando las hojas internas
comienzan a enrollarse ligeramente hacia adentro. Si no
se cosecha atiempo, laroseta se abrirdy el tallo crecera
rapidamente, entonces aparecen las flores (fotos m-q).



(viene de la pagina anterior)
El cultivo de la lechuga
j. Semillas de lechuga.

k. Plantulas de lechuga en semilleros, listas para el trasplante.

I. Un campo de lechugas.
.Flores de lechuga de aproximadamente 1 cm de didmetro.

2 3

Las horas de floracién son muy cortas; antes
del mediodia, las flores estan cerradas.

. Lafructificacion.

. Debajo de las motas blancas estan las semillas.
. Flores de lechuga crespa roja.

0O T 0

. Flores de lechuga romana.



Col china
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Caracteristicas

La col china es una de las
verduras més grandes (primera
foto). Mide unos 30cm de
altoy 20 cm de didmetro; su
peso llega a veces alos 4 kg.
Es una hortaliza relativamente
nueva, pues su cultivo se
inici6 en el siglo XV en China.
Se dice que la col china pudo
haberse originado a partir de
la hibridacién natural entre

el naboy el pak choi (que
también puedes conocer

en esta enciclopedia). La col
china es mucho masricay
tierna que el repollo, por lo
tanto, ahora se cultivay se
come en todo el mundo.

El cultivo

Se propaga por semillas.
Cuando las plantulas tienen

cinco o seis hojas, se trasplantan

al campo aintervalos de 40 a

50cm. La temperatura ideal para

su crecimiento es de alrededor
de 20°C. Normalmente se

puede cosechar a los dos o tres

meses después de la siembra.

Familia

Brassicaceae

Nombre cientifico

Brassica rapa
(Grupo Pekinensis)
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Origen China
Inglés Napa cabbage
Francés Pe-tsai

La parte comestible Las variedades

Las hojas de la col china
son ideales para sopas,
salteados y ensaladas.

Los nutrientes

La col china contiene tan solo 14
kcal por cada 100 gramos, pero
es relativamente rica en potasio,
fésforo y manganeso. No

tiene muchas vitaminas, pero
tiene las suficientes para una
buena nutricién. Es un alimento
ideal para una dieta sana.

Hay tres tipos principales de
col china: de cabeza cerrada, de
cabeza abiertay una intermedia
entre las dos anteriores

(fotos a-k). Algunas variedades
tienen hojas naranjas o
moradas en su interior. La col
china se poliniza facilmente
con el polen de otras especies
estrechamente relacionadas
para formar hibridos.
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(viene de la pdgina anterior)

Las variedades de la col china

a.

> 0mka ™™ o o 0 O

Col china de cabeza cerrada. Es bastante

comuny muy pesada.

. Variedad de cabeza abierta, lamada Santousai.

. Col china de cabeza abierta en vista lateral.

. Col china de cabeza abierta vista desde arriba.

. Eigyoku. Se cosecha en el tiempo usual de la col china.

Eigyoku cortado a la mitad.

. Bankan go. Su periodo de siembra es amplio.

. Mini Kimaru. Es pequefiay se puede cosechar

entre 45y 50 dias después de la siembra.
Mini Kimaru cortado a la mitad.

Variedad Ama Baby. También es pequefia
y muy buena para ensaladas.

. Variedad Shirona. Un hibrido de col china.



Col de Bruselas
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Caracteristicas

La col de Bruselas es una
variedad del repollo, pero
mientras el repollo tiene una
sola cabeza (o cogollo) en la
parte superior, las coles de
Bruselas tienen muchas cabezas
pegadas a su tallo (foto a).
Esta verdura debe sunombre
a que se cultivé originalmente
en Bruselas (capital de
Bélgica) en el siglo x.

a

a. Los brotes de la col de Bruselas

nacen pegados al tallo.

Familia

Brassicaceae

Nombre cientifico

Brassica oleracea
(Grupo Gemmifera)

Origen

Norte de Europa

Inglés

Brussels sprouts

Francés
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La parte comestible

Los brotes que salen en las
axilas de los tallos (primera
foto). Estos brotes son
esféricos y tienen un tamafio
de 324 cm de didmetro.

Los nutrientes

Contiene vitaminas A, Cy

K, en especial, esta tltima.
Cuando es joven tiene aroma
de almendray es rica, pero si
se come madura es amarga. Se
consume herviday es buena
para estofado y ensalada,
entre otras preparaciones.
Unavez hervidas, se pueden
guardar en el congelador.

Chou de Bruxelles

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Las variedades

Hay dos tipos: una cuya planta
mide alrededor de 60cm de
alturay otra que mide 120 cm.
La verde es la mas comun, pero
también la hay morada. La
variedad Festival es resistente al
frioy al calor y facil de

cultivar (foto b).

El cultivo

Se siembran sus semillas, y
cuando las plantulas tienen

de 526 hojas se trasplantan

al campo. Puede crecer a
temperaturas de 7-24°C, pero
crece mejor alrededor de 20°C.
El momento de la cosecha es
de 9o a180 dias después de

la siembra. Normalmente, el
rendimiento es de 50-60 coles
de Bruselas, 11-1.4 kg por planta.

b. Variedad
Festival.

o
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Familia Brassicaceae

e g Brassica oleracea
Nombre cientifico

(Grupo Acephala)
: Origen Norteamérica

¢ Inglés Kale

: Francés Chou frisé
Caracteristicas

La col rizada pertenece a la misma especie del
repollo, el brécoli, la col de Bruselas, la coliflor
y el colinabo, por eso todas ellas tienen el
mismo nombre cientifico: Brassica oleracea.
Se dice que es laméas cercana a estas especies
comunes. Sus hojas son bastante crespas o

rizadas y miden entre 30y 40 cm (primera foto).

La parte comestible

Las hojas de la col rizada se comen crudas
en ensaladas y jugos o cocidas en sopas y
guisos, pero se recomienda su consumo
crudo para aprovechar todo su potencial
nutritivo. Es importante consumirlo lo mas
fresco posible para disfrutar de un mejor
sabory de todas sus ventajas nutricionales.

Los nutrientes

La col rizada es muy rica en nutrientes, por

lo cual es considerada un alimento de gran
valor: una porcién de 200 gramos contiene
tanto calcio como un vaso de leche y la misma
cantidad de hierro que una racién de carne.
Asimismo, esta verdura es una gran fuente

de vitaminas K, A, Cy B6, de acido félico y de

manganeso. También aporta tiamina, riboflavina,

acido pantoténico, vitamina E, varios minerales

dietéticos (hierro, calcio, potasio y fosforo) y fibra.

eecccccccccssccccssscccccsccccs e oe

Colrizada / Kale

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Las variedades

Hay cinco tipos de col rizada:

1.

La col rizada (foto a), que

es lamas comuny tiene
hojas verde oscuro o incluso
moradas. Cuando sus rizos
son muy apretados suelen
ser un poco amargas.

. La col Lacinato (foto b),

que tiene hojas largas y
delgadas de color azul
verdoso, es un elemento
basico de la cocinaitaliana.

.Lacol rizada rusa, que tiene

tallos de color purpura rojizo
vibrantes y hojas verdes
planas. Se suele comer cuando
sus hojas estan tiernas.

4. La col rizada china, que

tiene hojas grandes, planas
y brillantes, y tallos gruesos
que se pueden picary
cocinar exactamente como
los tallos del brocoli.

5. La col rizada roja, que tiene unas

hojas muy atractivas. También
hay variedades ornamentales
de col rizada, que son muy

bellas, pero tienen hojas muy
duras y no son nada sabrosas.



Variedades de col rizada

a. Colrizada. Es la mas comun. Sus hojas son
normalmente del color verde oscuro.

b. Col Lacinato. Tiene hojas largas 'y
delgadas de color azul verdoso.

El cultivo

Para cultivar la col rizada es necesario
sembrar sus semillas en macetas o semilleros.
Estas germinan alos 4 0 7 diasy se podrén
trasplantar mas o menos un mes después
de la siembra, cuando las plantulas tengan
entre 5y 6 hojitas. Las hojas se pueden
cosechar en orden durante mucho tiempo,
después de que la planta tenga més de
diez hojas completamente desarrolladas
(foto c). Se deben cosechar antes de que
la planta florezca (fotos d, e). Es muy
recomendable que latengas en tu jardin.

El cultivo de la col rizada
c. Colrizadalista para ser cosechada.
d. Las flores de la col rizada son amarillas.
e. Mdas tarde, los tallos de las flores
se desarrollan muy bien.



Familia Brassicaceae

Brassica rapa (Grupo

Nombre cientifico o
‘entim Verduras Asiaticas)
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Origen Japdn

Inglés Mizuna

Francés Mizuna
Caracteristicas

La mizuna es una verdura desarrollada en Kioto,
capital antigua de Japon. Es una planta anual
cuyas raices no crecen mucho. La mayoria de

las variedades tienen hojas dentadas y delgadas
(primera foto). Las flores son amarillas, de
aproximadamente 1cm de didmetro, cuyos cuatro
pétalos tienen una forma distinta a la tipica forma
de cruz de las brasicaceas: en la mizuna, dos
pétalos estdn mas juntos que los otros dos.

Las variedades

Hay variedades con diferentes formas y colores
de hojas, colores de peciolos y altura de la
planta (fotos a-c). También existen variedades
con hojas y peciolos suaves que son aptas

para ensaladas. Esta especie es facil de cruzar
con especies estrechamente relacionadas,

por lo que existen muchas variedades.
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Mizuna

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

La parte comestible

Las hojas crudas de la mizuna se utilizan para
ensaladas, y también se hierven o se preparan en
escabeche. Se recomienda cocinarlas por poco
tiempo para no estropear su textura Unica.

Los nutrientes

Solo aporta 23 kcaly 3 g de fibra dietética por
cada 100 g de mizuna; pero es un vegetal rico
en -caroteno, vitaminas C, E y K, asi como
en calcio, fésforo, potasa'y magnesio.

Variedades de mizuna

a. Mizuna de hojas moradas.

b. Mizuna de hojas moradas y anchas.

c. Mizuna de hojas moradas y redondas. La mizuna
comun tiene hojas verdes, dentadas y delgadas.



El cultivo

La mizuna es facil de cultivar a partir de semillas (foto

d). La temperatura 6ptima para la germinacion es de El cultivo de mizuna

20 a30°C, pero latemperatura para el crecimiento d. Mizuna después de un mes de la siembra.

es baja, de 152 25°C. Se necesita mucha agua al e. Las flores son amarillas y tienen cuatro pétalos,

comienzo del del crecimiento. Las flores (fotos e, f) dos de los cuales estan mas cerca entre si.

también son comestibles, pero las hojas se f. Lasflores de las variedades de hojas moradas

endureceran si se cosechan antes de que florezcan. son las mismas que las de las variedades verdes.
d e f

Pak choi
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Familia Brassicaceae

Brassica rapa

Nombre cientifico (Grupo Chinensis)

e0ccccccscccccsccccsssccccssscccos
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Origen China

Inglés Bok choi

Francés Chou cantonnais
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Caracteristicas La parte comestible Los nutrientes
El pak choi es un tipo de col Las hojas y los peciolos. Tiene un bajo aporte calérico:
china. No forma cabezas, El pak choi se utiliza en 13 kcal por 100 g, pero es rico
sino que tiene laminas de salteados, sopas y guisos. en vitaminas Cy K,y ademas
hojas verdes con bases El peciolo grueso tiene una contiene vitaminas B6 y
bulbosas méas claras (primera buena textura crujiente, Bo, calcio y manganeso.
foto). Es pequefio, mide incluso cuando se calienta.

de 20 a25cm de altura.



Las variedades

Hay una buena cantidad de variedades. Uno es
el pak choi de Shanghdi, cuyos peciolos tienen

un color verde a amarillo verdoso pélido (foto a).

El tatsoi (Brassica rapa subsp. narinosa) es otra
variedad con hojas de color verde oscuro,
gruesas y onduladas, sus peciolos son cortos y

se extienden de lado a lo largo del suelo (foto b).

Variedades de pak choi

a. El pak choi de Shanghai.

b. Tatsoi. La forma es muy
diferente del pak choi comun.

El cultivo

Es facil cultivarlo. La temperatura 6ptima para
la germinacion es de 152 20°C. Sin embargo,
crece mal en suelo seco. Cuando la planta
alcanzalos 20 a 25cm de altura (mas o menos
entre los 40 y 50 dias después de la siembra)
es un buen momento para cosechar (foto c).
Las flores son hermosas, pero hay que
cosecharlas antes de la floracion (foto d).

El cultivo de pak choi

c. Plantas de pak choi listas
parala cosecha.

d. Flores de pak choi. Si el tiempo
de cosecha se retrasa, las
hojas y los peciolos se vuelven

rigidos y pierden su sabor.



Repollo
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Caracteristicas

El repollo es una verdura comun que se cultivay
se come en todo el mundo. En la mayoria de las
variedades, la cabeza empieza a formarse con
18 a 21 hojas que se enrollan hasta tener forma
esférica (primerafoto). Las hojas se enrollan
porque la concentracién de lahormona del
crecimiento (auxina) en la superficie externa

es mas alta que en la superficie interna.

La parte comestible

Las hojas se comen crudas en ensaladas,
y también se usan en alimentos salteados,
sopasy guisos. El chucrut aleman es un
repollo en escabeche elaborado por
fermentacion con acido lactico.

Las variedades

000000 ccccscccccsccccssccccco 00 e

Familia Brassicaceae

Brassica oleracea

Nombre cientifico (Grupo Capitata)

Origen Europa
Inglés Cabbage
Francés Chou cabus

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Los nutrientes

El repollo aporta solo 25 kcal por cada 100 g

de hojas frescas, pero es una buena fuente de
vitamina Cy K. Hay evidencia cientifica de que las
personas que consumen abundantes verduras
cruciferas como la col rizada, el brécoliy el
repollo tienen un riesgo menor de desarrollar
cancer de pulmon, cancer de estbmago y cancer
de recto, pero se necesitan mas pruebas.

Hay cinco tipos de repollo. El repollo blanco tiene una

cabeza redonda soliday densa, de color verde pélido a

blanco en el interior (foto a). El repollo rojo tiene hojas rojas
suaves (foto b). El repollo de Saboya (Brassica oleracea var.
sabauda) tiene hojas arrugadas de color verde esmeralda

que son crujientes y tiernas (foto c). La diferencia entre
estas tres variedades se puede ver desde la época de las
plantas jovenes (fotos d-f). El repollo verde es suave y
es el cultivar mas comUnmente cultivado. En el mundo,
hay muchas variedades, que requieren diferentes tipos
de suelo, tienen distinto tiempo de cosechay resistencia

a enfermedades, entre otras caracteristicas (fotos g-n).
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Diferentes tipos de repollo

a.

A 0o o 0 o

Cabezas de repollo blanco de
color verde pélido, redondas,
sélidas y densas.

. Cabezas del repollo rojo.

Cabezas del repollo de Saboya.

. Un cultivo de repollo blanco.
. Un cultivo de repollo rojo.

Un cultivo de repollo de Saboya.

Variedades de repollo

g.
h.

Suisei. El tiempo de siembra es amplio.
Ryouzanpaku. Se puede cultivar
cuando la temperatura es alta.

Hiball. Resistente al frio y al calor.

(continta)




El cultivo

El repollo se propaga por
semilla (foto fi). La temperatura
6ptima para el crecimiento es
de15a20°C,y el suelo 6ptimo
debe tenerun pHentre 5,5y
6,5. Cuando las plantulas de
repollo llegan a tener seis hojas
verdaderas, se deben sembrar a
intervalos de 35 a 40 cm (foto o).
Cuando la cabeza empieza a
formarse (foto p), se aplica
fertilizante y se hace el aporque.
Cuando la cabeza se hace mas
grande y dura, es momento de
cosechar (foto q). Sila cosecha
se retrasa, se rompe la parte
superior de cabeza para permitir
que crezcan los botones
florales (foto r) que producirén
flores amarillas (foto s).

Variedades de repollo (viene de la pdgina anterior)

j. Suiryoku. Resistente al dafio por humedad.

k. Yagyu. Hojas grandes, ideales para el repollo relleno.

I. Otegaru. Repollo pequefio.

m. Hurukko. Suave y apto para ensaladas.

n. Murasakimaru. Se puede recolectar en unos dos
meses. Las ocho variedades que van de false han
producido cruzando diferentes plantas parentales.

El cultivo del repollo blanco

fi. Las semillas del repollo.

o. Los plantines.

p. A medida que crece el
repollo, las hojas del
centro comienzan a

enrollarse poco a poco.



El cultivo del repollo blanco

g. Repollo cercadelacosecha.

r. Laparte superior dela
cabeza se rompey los
botones florales crecen.

s. Las flores del repollo.
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Familia Brassicaceae

Eruca vesicaria

Nombre cientifico .
subsp. sativa

e eo0000000000000000000000000000000

Origen Costa mediterranea

Inglés Rocket

Francés Roquette
Caracteristicas Los nutrientes
Este es un vegetal de hoja de sabor fresco, agrio, Larucula es rica en vitamina C, calcio y hierro.
amargo y picante (primera foto). Sus flores Se vuelve amargay dura con el crecimiento. Se
tienen un didmetro de 2 a 4 cm, con la tipica usa cruda para ensaladas y a menudo se agrega
estructura floral de brasicaceas (en forma de auna pizza al final o justo después de hornear.
cruz). Los pétalos de sus flores son blancos o
blanco cremoso con venas moradas (foto b). Las variedades
La parte comestible Hay variedades que se diferencian por la forma de

hojas y los matices del sabor, pero no son muchas.
Las hojas y los peciolos.



El cultivo

Cultivarla es muy es facil. Las semillas (foto a)
germinan bieny, al cabo de un mes, ya se
puede realizar la primera cosecha. Aunque
raravez llega a enfermarse, los afidos y las
orugas se le adhieren facilmente y la infestan.
Hay que cosecharlas antes de la floracion.

a
Caracteristicas de la rucula
a. Semillas de rucula.
b. Las flores de rucula son
" b
blancas y crema palido.
Familia Cactaceae :
: Nombre cientifico ~ Opuntia ficus-indica :
: Origen Centro de México :
¢ Inglés Nopales
. Francés Cactus nopal
Cladodios (pencas) y frutos (tunas) del nopal.
Caracteristicas
El nopal es la cactacea de mayor importancia
agrondmica a nivel mundial. Sus raices son
superficiales y carnosas. Es una planta con
un metabolismo que evita la pérdida de agua
y le permite almacenar grandes cantidades
de esta, de forma que es capaz de soportar
largas sequifas. Sus “hojas”, grandes y gruesas,
realmente son tallos modificados, llamados
cladodios (fotos a-c). En los cladodios hay
areolas ovaladas a partir de las cuales la planta 2
desarrolla espinas, flores (foto c) y frutos. a. Tres cladodios de nopal.



La planta de nopal

b. De unade las areolas ha
nacido una yema floral.

c. Botdn floral del nopal
(parte superior) y una
flor (parte inferior).

La parte comestible

Los cladodios y los frutos son
comestibles. Los cladodios
tienen una formatipicamente
achataday miden hasta 40cm
de largo. Los frutos (tunas)

son bayas carnosas simples
(fotos primera, d, e). La cascara
de las tunas tiene la misma
morfologia del cladodio:
también tiene areolas.

Los nutrientes

Las pencas del nopal sonricas
envitaminas Ay Cy aportan
minerales como calcioy
potasio. Una porcion de 100 g
de pencas aporta 14 kcal. Las
pencas se comercializan tiernas
como verdura, y se pueden
preparar en escabeche, caldos,
sopas, ensaladas, guisados,
salsas, bebidas, postresy
mermeladas. Las tunas, por

su parte, proporcionan calcio,
sodio, potasio y vitaminas A,
CyBg. Unaporcién de 100

g de tunas aporta 56 kcal.
Gracias a su sabor dulce,

se consumen en fresco,
ensaladas, jugos y postres.

Las variedades

Existe una gran cantidad de variedades, con mejoramientos
especificos para ciertos mercados. Por ejemplo, lo cultivares
de pulparoja, rosa, amarilla o naranja son preferidos en

el mercado europeo y norteamericano, mientras que

los de color blanco o verdoso son apreciados por los
consumidores sudafricanos y mexicanos. Por su parte, la
variedad més usada para cosechar pencas es la Milpa Alta.

El cultivo

Se propagan de manera asexual: usualmente se usan cladodios
como material vegetativo. Los cladodios se cortany se dejan al
menos una semana a la sombra para favorecer la cicatrizacién del
corte; posteriormente, se llevan al campo. Es un cultivo exigente
en fertilizacion cuando se destina para cosecha de pencasy
responde mejor a la fertilizacion orgénica. Para cosecha de tunas,
las labores de siembra son similares, y se realiza induccién floral
para obtener frutos. La cosecha es compleja debido a la presencia
de espinas y la facilidad con que se dafia la pulpa de la fruta.

Frutos de nopal
d. Variedad de tuna morada.
e. Variedad de tuna naranja.



Caracteristicas

La sébila es una hierba perenne
de tallo corto, robusto y grueso
(primera foto). Sus hojas crecen
apifiadas, tienen forma de
punta de lanza, son carnosas

y de margenes espinosos

(foto a). Las flores son amarillas
y cuelgan en racimos densos
(foto b), y son visitadas por
avesy abejas (foto ¢).

La parte comestible

Las hojas son la parte
comestible de la sabila. El
jugo de sébila es amargo,
pero tiene propiedades
refrescantes, purgantes, tonicas,
afrodisiacas, antihelminticas
y de antidoto contra ciertos
venenos. Es Util para tratar
muchas enfermedades y es
igualmente saludable tanto
interna como externamente.

Los nutrientes

Todas las especies del género
Aloe contienen una cantidad
importante de fitoquimicos,
con caracteristicas cosméticas
y medicinales que tienen gran
demanda en el mercado.

Familia

Asphodelaceae

Nombre cientifico

Aloe vera

Africa oriental y

000000 ccccscccccsccccssccccco 00 e

Las variedades

Existe una produccion
agricola a gran escala de
sabila en Australia, Cuba,
Republica Dominicana,
China, México, India, Jamaica,
Espana, Kenia, Tanzania,
Sudafricay Estados Unidos,
principalmente, para abastecer
alaindustria cosmética.

Hay poca informacion

sobre las variedades que se
cultivan, pero seguramente
seleccionan las de mejor
calidad y mayores beneficios.

El cultivo

La sabila florece en una variedad
de climasy, por ser suculenta,
puede soportar la sequia. Los
suelos muy himedos no son
propicios para su crecimiento.
La sabila se propaga a través
de semillas, retofios y esquejes,
y se puede cosechar ocho
meses después de la siembra.
Hay especies usadas como
plantas ornamentales por

sus flores, por ejemplo,

Aloe arborescens, que tiene
flores rojas (foto d).

Origen L
g meridional
Inglés Aloe vera
Francés Aloés des Barbades

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

eeecc0ccccssccccscsccccsssccccss00 e



La sabila

a. Planta de sabila, Aloe vera.

b. Sus flores crecen en racimos.
c. Flor de sabila visitada

por un abejorro.

d. Aloe arborescens en flor.




2. Vegetales de fruta

Un par de ejemplos son el tomate y la auyama. Los vegetales
de fruta requieren de mas tiempo que las verduras de hoja
porque hay que esperar a que las plantas florezcan y den fruta.
Las frutas se cosechan de manera continua a medida que

van madurando.

Caracteristicas

Las auyamas son plantas rastrerasy se

cultivan en todo el mundo (primera foto).

Sus caracteristicas son las siguientes:

1. Laseccion transversal del tallo es redonda.

2. Las hojas son de corte superficial, de color
verde palido, sin manchas blancas.

3. Eltallo de la fruta es cilindrico y estriado.

4. Los frutos son blandos en la madurez, muchos
son grandes y tienen una superficie lisa.

5. La pulpa es ligeramente polvorosa.

La parte comestible

Ademas de las frutas (foto a), son comestibles
las semillas (pagina 350), las flores (pagina 384),
las puntas de guias y los frutos jovenes (foto m).
Es muy utilizada en sopas, guisos, tartas,

panes, dulces y otras preparaciones.
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Familia Cucurbitaceae

Nombre cientifico Cucurbita maxima

Regiones célidas de

Sl América del Sur
Inglés Squash
Francés Potiron

e0000000c000000000000000000000000®
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~ Los nutrientes

- No contiene nutrientes particularmente
- altos, pero contiene un promedio
- de vitaminas y minerales.

a. Dos auyamas grandes colgando de cuerdas.
Se puede apreciar su gran tamafio en
comparacion con los zapallos que estan debajo.



Las variedades

Se han desarrollado muchos cultivares de auyama en el mundo
(fotos b-j). Los frutos de las variedades son bastante variables en
tamano, forma (redonda, cilindrica, lagrima, bolsa de paja, etc.) y
color (naranja, rosa, tostado, verde, verde oscuro, azul o gris).

Las variedades de auyama
b. Kokumaro. Es deliciosay se puede almacenar durante meses.

. Kin Aji. Es dulce y grande.

. Kuro Nishiki. Es facil de cultivar y su cosecha es alta.
Nagauma Jirou. El pericarpio es delgado.

. Sweet Sugar. Es dulce y tiene una maduracion tardia.

>0 ho a0

. Seinaiji. Una variedad que se cultiva desde hace méas de 100 afios.
i. Akamaro. Es facil de conservar por mucho tiempo.
j. Korinky. Una nueva variedad, con un fruto tierno que

es comestible crudo y es bueno para ensaladas.

Kurimaro. Es dulce y la sensacién al comerla es bastante polvorosa.

.31



El cultivo

El cultivo de la auyama es tan facil
que aveces germinay crece a partir
de las semillas (foto k) desechadas.
Latemperatura éptima para el
crecimiento es de alrededor de 20°C,
y el clima seco es adecuado para

el cultivo. Las flores son amarillas,
campanuladas, de 5 l6bulos (foto I).
Dado que los sarmientos crecen

muy bien (foto m), la distancia entre
las plantas debe ser de1a1,2m.

Se cosecha cuando el tallo de la
fruta se convierte en corcho, es

decir, de 40 a 45 dias después de

la floracion (foto n). Después de la
cosecha, debe ponerse en un lugar
bien ventilado y dejarla secar durante
aproximadamente una semana para

que dure mas y se vuelva mas sabrosa.

.32.

El cultivo de auyama

k.

m.

Las semillas de auyama son grandes. Germinan
alos 4 o 5 dias después de la siembra.

Flores de auyama.

Fruto joven con flor después de la polinizacion.

n. Auyama antes de la cosecha.




Calabacin / Zuquini
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Familia Cucurbitaceae

Nombre cientifico | Cucurbita pepo

Mesoameéricay sur

e eo0000000000000000000000000000000
®0000000000000000000000000000 0000

Origen .
8 de Estados Unidos
Inglés Zucchini
Francés Courgette
Caracteristicas

El calabacin es una planta anual de frutos
cilindricos (primera foto) que parecen un
pepino, pero a diferencia de este, tiene
enredaderas muy escasas. El calabacin se
cultivay se come en todo el mundo.

La parte comestible

Las frutas tiernas se suelen saltear con
carnes. También se pueden comer crudas,
sin pelar o cortadas en finas rodajas. Las
flores se pueden comer crudas, pero
generalmente se cocinan o se saltean.

Los nutrientes
El calabacin tiene un bajo aporte calérico,
de apenas 17 kcal por cada100 gy es

rico en vitaminas B6, Cy potasio.

Las variedades

El calabacin generalmente tiene la misma forma
de un pepino verde, pero hay muchas variedades:

amarillas, verdes claras y esféricas (fotos a-c). Las variedades de calabacin en el mercado
El “calabacin espagueti” es una de las a. Calabacin verde, verde claroy
variedades, cuya carne se sueltay se amarillo; son de forma alargada.
convierte en pasta cuando se corta por la b. También hay calabacines esféricos.
mitad y se hierve. También hay un pequefio c. Calabazas ornamentales que se utilizan
calabacin de forma interesante, que se usa para decoracion en la noche de Brujas;
para la decoracién de Noche de Brujas. se pueden comer, pero su piel es dura.



El cultivo

Puedes sembrar cuatro o

cinco semillas (foto d) en el
mismo lugar, y seleccionar
aquellas que tengan de dos a
tres hojas; las demas se deben
retirar. Dado que las plantas se
extenderan mas tarde (foto e),
la distancia entre ellas debe ser
de al menos 1 m. Se cosechan
primero los frutos jovenes,

de unos 20 cm de largo, que
aparecen alos cuatro o seis dias
después de la floracion (fotos

f, g). Latemperatura 6ptima de
germinacion es de 25a30°C,y la
de crecimiento ronda los 20 °C.

El cultivo de calabacin

d. Semillas de calabacin. Originalmente son de color
marrén claro, pero estas estan cubiertas con un
fungicida que les da ese color pUrpura rojizo.

e. Calabacinjoven. Extiende hojas
grandes en todas las direcciones.

f. Unaflor de calabacin. Hay flores
femeninas y masculinas.

g. Las flores nacen unatras otray dan fruto.

Estas son de un calabacin amarillo.




Calabaza
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Familia Cucurbitaceae

Nombre cientifico | Cucurbita ficifolia

e ecc0cc00c000000000000000000 0
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Origen América

Inglés Black seed squash

Francés Courge de Siam
Caracteristicas

Las calabazas son plantas rastreras. Los sitios
arqueoldgicos, desde el norte de Chile, pasando
por Argentina y hasta México, muestran que

este fue un cultivo popular en las Américas.

Se ha extendido a muchas otras partes del
mundo a través de Europa. Las semillas son
negras, la forma de las hojas es semejante a

las del higo y los frutos tienen forma de barril
(primera foto). Ademas, se caracteriza por

pocas variaciones en laformay el color de

la fruta, y no tiene raices de almacenamiento
hinchadas. A veces crece naturalmente en las
tierras altas de los trépicos y se puede ver
entrelazada con arboles (foto a) y cercas. En tales
casos, se convierte en una planta perenne. 2
a. Unaplanta de calabaza
La parte comestible en su ambiente natural.

Ademas de las frutas, se
comen también las semillas, las
flores, las puntas de guias y los
frutos jovenes (foto b). Es muy
utilizada en sopas, guisos,
dulces y otras preparaciones.

b. Unaseccion de calabaza.
Después de quitar la piel, las
semillas jovenes se pueden
cocinar con la pulpa. Las
semillas negras maduras

se tuestan y se comen.



Los nutrientes

No contiene nutrientes
particularmente altos, pero
contiene un promedio de
vitaminas y minerales.

Las variedades

Hasta el momento, no se ha
encontrado informacién sobre
las variedades de la calabaza.
Parece tener muy pocas, a juzgar
por lavariacién del fruto.

El cultivo

La calabaza se puede aumentar
con semillas (foto ¢) o
enterrando zarcillos en el suelo
para que crezcan raices. La
germinacion es facil, germina
en unos 5 dias (foto d), crece
muy bien (foto e), florece a los
3 meses (fotos f, g) y la primera
cosecha es posible 6 meses
después de la siembra (foto h).
El cultivo es facil siempre

que el clima sea adecuado.

El cultivo de la calabaza

c. Las semillas son negras.

d. Calabazatres semanas
después sembrada. Los
cotiledones son grandes.

e. Laplanta crece muy rapido.
Flor femenina. Debajo de
las flores, puedes ver un
ovario, que se convierte
en fruto. Los puntos
negros son insectos.

g. Unafrutajoveny flor
masculina, sin ovario.

h. Fruto en el momento
de la cosechay hojas

similares a las del higo.



Guatila / Chayote / Cidra

Familia Cucurbitaceae

Nombre cientifico Sechium edule

e ecc0cc00c000000000000000000 0

Origen Mesoameérica

Inglés Chayote

Francés Chayotte
Caracteristicas

Esta planta o fruto tiene muchos nombres.
Ademas de guatila, chayote vy cidra, es conocida
también como chayota, chayotera, guatilla, papa
de pobre, papa del aire, yota y tayota. Es una
enredadera perenne. Si hay un arbol cerca, la
guatila puede trepar facilmente hasta unos 10 m
de altura. Sus hojas tienen forma de corazoén, de
10 a 25cm de ancho, y los tallos tienen zarcillos.
La planta tiene flores masculinas agrupadas y
flores femeninas solitarias. En las variedades
comunes, los frutos tienen forma de pera, de

10 a20cm de largo, y son arrugados (primera
foto). Una sola planta produce muchos frutos.

La parte comestible

Las frutas de la guatila (foto a) se cortan

en rodajas y se cocinan o se frien. Tienen

un sabor muy suave y también se pueden
comer como ensalada. La parte grumosa de
laraiz tiene almidon y se puede hervir o freir
como el fiame. Las hojas méas jévenes y las
enredaderas se pueden utilizar como verdura.
También las semillas se pueden comer.

Los nutrientes

Es baja en calorias: 100 g de fruta fresca aportan
solo 19 kcal y es una buena fuente de vitamina
Bo. Las hojas y los frutos se usan como remedio
casero, pues se cree que tienen efectos
diuréticos, cardiovasculares y antinflamatorios.

- Las variedades

- Se conocen frutos blancos, frutos un
- poco més alargados que la forma de pera
- predominante y frutos con espinas.

El cultivo

- Latemperatura éptima para el crecimiento de la

- guatila es de 20 a23°C 0 un poco mas. Tiene una
- gran semilla firmemente adherida a la pulpa, por
- lo que se planta toda la fruta. El brote saldra del

- lado hinchado de la fruta, por lo tanto, conviene

- poner la parte aguda hacia arriba, un poco por

- encima de la superficie del suelo. Demasiada

- agua después de la siembra puede estropear las

- semillas. Una vez que aparecen las flores (foto b),
la cosechatarda de dos a tres semanas (foto ¢).

a. Seccion transversal de la fruta. La semilla (a la derecha)

es grande y esta firmemente adherida a la pulpa.



Pepino de rellenar
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Caracteristicas

El pepino de rellenar es una enredadera herbacea
que rapidamente puede alcanzar los 12 m de
largo. Sus tallos son delgados y sus hojas son
palmeadas. Produce pequefas flores verdosas
o blancas. El fruto es de color verde claro,
ovoide y curvo (primera foto). Mide hasta 15cm
de largo y es casi hueco, aunque dentro tiene
semillas y una fina capa de pulpa. Su piel es lisa
y, a veces, cubierta de espinas blandas. No se
ha encontrado en estado salvaje, y hoy en dia
se cultiva ampliamente en América tropical.

®00c0000000000000000000000 000

El cultivo de la guatila

b. Hojas grandes en
forma de corazdn
y algunas flores.

c. Sielclimaesbueno,
las flores saldran
unatras otray daréan
muchos frutos.

Familia Cucurbitaceae

Nombre cientifico = Cyclanthera pedata

Origen Los Andes
Inglés Stuffing cucumber
Francés Margose lisse
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~ La parte comestible

'~ Las frutas maduras se comen rellenas de

otros alimentos o guisadas, sin semillas. Las
- frutas jovenes se comen crudas. También se
. comen los brotes y las hojas como verduras.

- Los nutrientes

- Una porcién de 100 g de pepino de rellenar

- fresco aporta solo 17 kcal y es una buena

- fuente de vitamina C. Como medicina popular,
- eljugo de frutas es un tratamiento para el



colesterol alto en la sangre, la hipertension, la amigdalitis, la
arteriosclerosis, problemas circulatorios y la diabetes. El té de
hojas también se usa como tratamiento para esta Ultima dolencia,
mientras que el té de semillas se usa para la hipertension.

Las variedades

No hay informacion registrada sobre las variedades;
pero es evidente que se cultivan plantas con morfologias
diferentes: con formas distintas y frutas con o sin espinas.

El cultivo

El pepino de rellenar se cultiva a partir de semillas
(fotos a, b). Crece bien después de la germinacion
(foto c). Como es una planta trepadora,

necesita alglin soporte para poder elevarse. La
temperatura ideal para la germinacién es de unos
20°C. La germinacion sucede a las dos o cuatro
semanas después de la siembra. Cultivarlo es
facil. Las pequefias flores florecen una tras otra

y se convierten en frutos (fotos d-f). Los frutos
més grandes se deben cosechar primero.

El cultivo del pepino de rellenar

a. Corte transversal. La fruta es huecay en
ella se aprecian las semillas negras.

b. Las semillas tienen una forma Unica.

c. Unmes después de lasiembra,
la plantula ha crecido.

d. Las flores estaminiferas florecen en racimos.

e. Todavia quedan flores en la fruta joven
cubierta de espinas. Las hojas tienen
forma de circulo con algunas puntas.

f. Unafruta lista para cosechar. Este individuo
yano tiene espinas, pero hay muchas

variaciones. Las hojas tienen forma de una
mano con los dedos extendidos (palmeadas).



Pepino
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Caracteristicas

El pepino es una enredadera
anual que se cultiva
ampliamente en el mundo. La
mayoria de las variedades de
pepino tienen grandes hojas en
forma de corazoén, de unos 15cm
de didmetro. El pepino extiende
sus ramas trepadoras y florece
al mismo tiempo. La mayoria de
los cultivares producen primero
flores masculinas y luego flores
femeninas, en sucesion, por

lo cual requieren polinizacién
por parte de las abejas.

La parte comestible

Los frutos (primera foto) son
comestibles; en especial, las
frutas en crecimiento son
deliciosas. Cuando los frutos
maduran, crecen hasta 50 .cm
0 mas de largo y gradualmente
se vuelven amarillos. Los
pepinos crudos se comen

en ensaladas y sdnduches.
También se utilizan como
ingrediente para encurtidos,
platos salteados y sopas.

Familia

Cucurbitaceae

Nombre cientifico

Cucumis sativus

Estribaciones
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Los nutrientes

Aproximadamente el 95% del
pepino es agua (foto a). Una
porcion de 100 gramos de
fruta aporta 16 kcal, realmente
muy pocas, por lo que

resulta ideal para hacer dieta.
Es rico en vitaminas Ky C.

Las variedades

Se cultivany se producen
nuevas variedades de pepino
en todo el mundo (fotos

b-f). Se dice que hay unas
7.000 variedades distintas.
Hay pepinos de piel lisay
gruesa, y de un color verde
uniforme, como los de la

foto principal. Los pepinos
europeos son alargados y
tienen menos semillas; se
venden cubiertos de plastico
para protegerlos, porque tienen
una piel mas fina. Ademas, los
pepinos que se utilizan para
encurtidos son mas cortos,
gruesos, de forma menos
regulary tienen pequefias
protuberancias en la piel, con
puntos blancos o negros.

Origen del Himalaya,
norte de la India

Inglés Cucumber

Francés Concombre
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a. Sicortas un pepino,
podras ver como el agua

se filtra hacia el exterior.

Variedades de pepino

b. Pepino europeo.

c. Kyodai Futomaru, tiene pocas
semillas y mas partes para comer.

d. Whity 25, de fruto
completamente blanco.

e. Zenkoku Yotuba, tiene muchas
crestas en la piel. Es resistente a
los cambios de temperatura.

f. Wanpakubouzu, también
apto para cocinar.

g. Hatchou Kyuuri, es

fragante y delicioso.

® e00ccccccccccscscccssccccsccccssccoe



El cultivo

Latemperatura éptima para la germinacién es de
25a30°Cy latemperatura éptima de crecimiento
es de 20 a25°C. Los cotiledones y la segunda hoja
aparecen de 10 a 20 dias después de la siembra
(fotos g, h). Aproximadamente 30 dias después de
la siembra se trasplantan las plantulas que tengan
tres o cuatro hojas. Se requiere un espacio entre
filas de 60 cmy un espacio entre plantas de 5o cm.
Pueden crecer en soportes o como plantas rastreras
(fotos i, k). Si se dejan crecer demasiado, pierden su
sabory aroma, por lo que se recomienda cosechar
en orden de maduracién, aproximadamente

una semana después de la floracién. Muchas
variedades pierden las protuberancias a medida
que crece la fruta. Si hay escasez de agua durante
el cultivo, se formaran grietas en la fruta (foto j).

El cultivo del pepino

g. Alos cuatro o cinco dias después de
la siembra, emergen los cotiledones.

h. Luego, las hojas saleny crecen

de manera constante.

(continta)
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El cultivo del pepino

(viene de la pdgina anterior)

i. Unaflor masculina de
pepino ha nacido.

j. Muchas variedades pierden las
protuberancias a medida que
crece lafruta. Sihay escasez

de agua durante el cultivo, se
formaran grietas en la fruta.

k. Detras de las flores femeninas
crece un pequefio “pepino” (los
frutos jovenes tienen muchas
protuberancias). Las flores marchitas
se adhieren a la punta de la fruta.
Los zarcillos tienen forma de

resorte y no se rompen facilmente,
incluso cuando sopla el viento.

Zapallo

de América
Inglés Butternut squash
Francés Courge musquée
Caracteristicas
Los zapallos son plantas rastreras. La enredadera a. Seccion de
es gruesay tiene el pelo dspero. Las hojas son zapallo. Las
lobuladas y suelen tener manchas blancas semillas se
alo largo de las venas. Cuando la fruta esta sacan antes
madura, la raiz de la fruta se vuelve lefiosa. 2 de cocinar,
y quedan
La parte comestible deliciosas al
tostarlas.
Ademas de las frutas maduras (foto a), b. Lapulpa
también son comestibles las semillas, las herviday
flores, las puntas de guias y los frutos jovenes. con azlicar
El zapallo es muy utilizado en sopas, guisos, se puede
dulces (foto b) y otras preparaciones. usar como
b mermelada.

Familia Cucurbitaceae

Nombre cientifico Cucurbita moschata

Sl Regiones tropicales




Los nutrientes

Un zapallo crudo de 100 g tiene solo 45 kcal.
Contiene nutrientes como fibra dietética,
vitamina C, manganeso, magnesio y potasio,
y es especialmente rico en vitaminas Ay E.

Las variedades

Hay muchas variedades de esta especie en todo
el mundo, pero los zapallos son probablemente
los mas comunes (primera foto). Otras variedades
tienen distintas formas y colores, por lo que

es dificil creer que sean de la misma especie.

El cultivo

Los zapallos se cultivan a partir de semillas
(foto c). No requieren mucho fertilizante.
Sitienen mucho fertilizante, las frutas no
creceran bien, asi que hay que fertilizar con
moderacion. Las raices también se estiran
desde el medio de las enredaderas estiradas
para absorber los nutrientes del suelo. Son mas
resistentes a los climas célidos y himedos que
las auyamas, y también son maés resistentes
alas plagas. Los frutos se cosechan unos

45 dias después de la floracion (foto d).

Familia Solanaceae

Nombre cientifico = Capsicum spp.

Amazonas hasta
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Origen )
8 el sur de Brasil
Inglés Chili
Francés Piment
Caracteristicas

El aji es un arbusto perenne que mide
de 30 a150 cm de altura. Las flores son
de un color blanquecino (foto a), a veces
violaceo. Forma parte del grupo de los
pimentones, que en su mayoria son
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c. Semillas de zapallo.
d. Flor femenina del zapallo.
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dulces, pero existen cinco especies de
pimentones que se consideran aji picante.
Su multiplicaciéon es por semilla sexual, es
decir, por las pepitas que se encuentran
dentro de la parte comestible de la planta.



La parte comestible

La parte comestible del aji son los frutos. Estos
generalmente tienen forma redondeaday
alargaday tienen colores uniformes: rojo, amarillo,
verde o naranja (fotos primera, b, c). La capa

del fruto que cubre las semillas se denomina
pericarpio. Este fruto contiene vitaminas'y
minerales pero su consumo puede ser dificil
porque puede irritar la bocay la garganta.

Los nutrientes

Este fruto contiene minerales como hierro, calcio
y fosforo, y vitaminas como B2, B3y C. También
tiene un compuesto llamado capsaicina que es

el responsable del picor que causa el aji en la
bocay la garganta. El aji es bastante consumido
en Colombia, se prepara en salsas y guacamoles
como acompafante para comidas (foto d).

Es comun prepararlo con tomate y cebolla

para afiadirle a empanadas, carnes y sopas.

<44 -

a. Flores de ajf
y frutos en
formacién.
b. Frutos de ajf
en la planta.
c. Variedad cola de
raton amarillo.
d. Pasta de aji.

Las variedades

- Aln no se tiene un nimero exacto de las
- variedades del aji, porque muchas de ellas
. son silvestres y estan en la selva. Por otro

lado, las variedades que consumimos

. estan agrupadas en cinco especies.

El cultivo

El cultivo de aji tiene varias etapas. La primera

. etapa es seleccionar las semillas que se van a
- sembrar. Cuando las plantas crecen a una altura de
- 10 a20 centimetros, es el momento del trasplante,

la segunda etapa. El trasplante es llevar las plantas

- al campo o latierra donde van a crecer. Alli pasan

por las etapas de floracion y fructificacion.
El aji esta listo para la cosecha cuando
los frutos estan completamente formados.

- Aunque a algunas personas les gusta el aji verde
- oinmaduro, lo mas comun es cosecharlos
. cuando ya estan rojos, amarillos o naranja.



Berenjena

: :
Familia Solanaceae
Nombre cientifico = Solanum melongena
Origen India
Inglés Eggplant
Francés Aubergine
Caracteristicas

Laberenjena es llamada en inglés “planta-huevo”, dado que uno de
sus cultivares parece un huevo de gallina (foto c). Pero la mas comun
es la berenjena morada, que encontramos con frecuencia en los
mercados (primera foto). La berenjena es una planta herbacea, que

puede llegar a crecer hasta 2 metros de altura. Su cultivo es popular a. Planta de berenjena con

en las zonas tropicales de Asia, de donde es originaria. En Colombia pequefios frutos al fondo.

existe un mercado importante en el Caribe, donde esta concentrada b. Flor.

la mayor area de su produccion. Es una planta de clima célido. c. Frutos de berenjenablanca.
b




La parte comestible

La parte comestible de la
berenjena es el fruto, que
puede tener formas alargadas
y redondeadas. El color de la
piel puede ser blanco, rosado,
amarillo o violeta, segun la
variedad. La parte interna del
fruto contiene bastante pulpa,
que es mas bien seca. Una
sola planta puede producir
hasta 25 frutos. En algunas
variedades se presentan
espinas muy finas en la planta.

Los nutrientes

Las berenjenas contienen
minerales como calcio, fosforo,

zine, hierro, potasio y magnesio; y

vitaminas como A, B1, B2, B3, B6,
Bg, B12,C,DyE. Laberenjenaes

muy versatil ala hora de cocinarla, :

ya que puede ser consumida
cocida, rellena, en ensalada,
como guarnicion, en revuelto,
etc. En términos medicinales, la
berenjena es diurética, ayuda
alaeliminacién de toxinas del
cuerpoy a perder peso. Es una
buena fuente de antioxidantes.

Las variedades

Las primeras variedades
consumidas en Colombia (Black
Beauty y Long Purple) fueron
traidas por los arabes. Sin
embargo, hoy en dia se cultivan
variedades de mejor rendimiento
y calidad. Para la region Caribe,
Agrosavia lanzé recientemente
las variedades Co15y Co2g9,

con buenas caracteristicas. Se
cultivan muchas variedades

con diferentes formas, tamarios
y colores (fotos c-h).

El cultivo

Laberenjena se cultiva a partir de semillas. Cuando las
plantas han desarrollado sus primeras hojas verdaderas,

se trasladan al sitio definitivo, donde creceran para ser
cosechadas. Esta etapa se llama trasplante. Las plantas
maduran, florecen (foto b) y dan frutos (foto a). La berenjena
se empieza a cosechar alos 60 o0 70 dfas después del
trasplante, y se sigue cosechando durante 16 a 20 semanas.

Variedades

de berenjena

d. Obuse Marunasu.
Es muy rica, pero
da pocos frutos.

e. Hisuinasu.

f. Senryo.



Variedades de berenjena

g. Naganasu. Es bastante alargada.

h. Variedad grande de nombre desconocido.

g
¢ Familia Solanaceae
¢ Nombre cientifico | Capsicum annuum :
: Origen Per(iy Bolivia :
Inglés Bell pepper :
: Francés Poivron :
Caracteristicas - La parte comestible

El pimenton es el hermano
dulce del aji, porque en vez de
picar nos alegra con su dulzura
en la comida. Del pimentén se
obtiene la paprika que es un
condimento muy utilizado en la
cocina. La planta de pimentdn
es un arbusto perenne que
alcanza hasta 150 cm de altura;
tiene hojas planas simples 'y
flores blancas o purpuras. El
tallo, luego de un tiempo, se
vuelve lefloso en su base.

- La parte comestible de la

- planta son los frutos que

* no tienen mucilago y tienen

- colores uniformes: verdes (foto
a) cuando estan inmaduros

- yrojos o amarillos cuando

- estan maduros (primera

- foto). Las semillas blancas se

- ubican en la parte central del

- frutoy es facil verlas cuando
se parte un pimentén por la
mitad (fotos b, ¢). Usualmente,
. las semillas se retiran

- antes de comer el fruto.

Pimenton

- Los nutrientes

- El pimentdn contiene proteinas,

. fibra dietética, carbohidratos y

- grasas, pero en cantidades muy

- bajas, por lo que su consumo no
- implica un aporte significativo

- de estos nutrientes. Un

. pimentén tiene altas cantidades
de vitamina Cy aporta vitaminas
- B6y K. También aporta licopeno,
- compuesto que disminuye el

' riesgo de desarrollar cancer,

-y tiene bajos contenidos

- de capsaicina, que es el

- compuesto que picala boca.

. En la gastronomia colombiana

- se emplea como condimento

- en gran cantidad de recetas.



Las variedades El cultivo

Hay muchas variedades, por lo que su - Las plantas se propagan por semillas, que se
clasificacion es compleja. De esta forma, se ha - ponen a germinar en bandejas con sustratos
optado por clasificar las variedades en cuatro - enriquecidos con nutrientes y agua. Cuando
grupos: dulces, picantes, para conservay para - las plantas emergen, se trasplantan al sitio
secado. En Colombia se emplean principalmente  © definitivo. Es un cultivo de clima tropical
dos variedades muy comerciales: Lamuyo y -y se damuy bien en invernadero, aunque
California Rojo (foto d), que son dulces. Algunas | requiere un manejo agronémico adecuado.
variedades tienen formas diferentes (fotos d-f). La cosecha se da aproximadamente entre

- los 9oy 120 dias después del trasplante.

Los pimentones

a. Planta de pimenton.

b. Elinterior de un fruto.

c. Las semillas: de cada unase
desarrolla una planta nueva.

d. Variedad California Rojo.

e. Variedad Botankoshou: tiene una forma
caracteristica y se cultiva en altitudes elevadas.

f. Variedad Sorananban: los frutos

pequefios apuntan hacia arriba.



Familia Solanaceae
Nombre cientifico = Solanum lycopersicum
Origen Centroamérica
Inglés Tomato
Francés Tomate
Caracteristicas Los nutrientes

Los indigenas mexicas lo
llamaban xictomatl (palabra
nahuatl que quiere decir fruto
con ombligo’), por ello en
algunas partes de México se
conoce como jitomate. Es un
arbusto perenne que alcanza
hasta los 10 metros de altura.
Suraiz es pequefiay escaza,
sus tallos alcanzan los 4 cm de
didmetro y presentan pelos
glandulares. Sus hojas son
compuestas imparipinadas y
las flores son hermafroditas,
pequefias y de color amarillo
(foto a). Es un alimento
cosmopolita, empleado en

diversas recetasy preparaciones

alrededor del mundo.

La parte comestible

Los frutos, que son bayas agrupadas

- Los tomates aportan 18 kcal por
- cada100 g de fruto. Son fuente
de potasio, fésforo y vitaminas
- como A, B1,B3, Cy E. Ademas

- contiene carotenos, que lo
convierten en una importante

- fuente de antioxidantes,
sustancias con funcién

- protectora del organismo

- humano como el licopeno, que
.~ le da su caracteristico color

- rojoy ayuda prevenir el dafio

- de las células del cuerpo.

Tomate

- Las variedades

Aungque consumimos

- principalmente tomates de

- forma globosay color rojo

- (primera foto), existe una gran
- variedad cuyo tamafio, forma,
consistenciay composicion es
diversa (fotos e-j). El Servicio

- de Introduccién de Plantas del
- Departamento de Agricultura

- de Estados Unidos (USDA)

- reporta una lista de 10.000

- tipos diferentes de tomates.

- Otra forma de clasificar los

- tomates es por sunumero de

l6culos, que pueden ser bi-,
tri-, tetra- o pluriloculares.

en racimos. Cada fruto esta constituido
por la epidermis, la pulpa, el tejido
placentario y las semillas. Se emplea
como hortaliza en platos de sal
principalmente: ensaladas, sopas,
pastas, salsas (foto c), purés 'y pan,

no obstante, es un buen ingrediente
para pasteles, mermeladas y més. Los
tomates deshidratados son populares

en la gastronomia mediterranea (foto b).

a. Flor de lavariedad Amaru medi.



El cultivo

Se propaga por semilla sexual (foto d), mediante
germinacion en viveroy posterior traslado a
sitio definitivo. Es un cultivo de clima calido,

por lo cual se produce bajo invernadero en la
mayoria de los casos. Requiere un manejo de
fertilizacion, riego, control de plagas y un tutor
para guiar su crecimiento. La cosecha inicia alos
85-90 dfas, cuando los primeros tomates que
son inicialmente de color verde se tornan de

tonos rojo, amarillo o morado segln la variedad.

b. Tomates deshidratados.
c. Salsa de tomate.
d. Semillas.

Variedades de tomate

e. Scot.

f. Punicho rojo y amarillo.
g. Chonto.

h. Sablet.

i. Nitakikoma.

j. Hunamo.




3. Vegetales de flores

Los capullos de las flores y los tallos que sostienen las flores
son la parte comestible de algunos vegetales.

Alcachofa

¢ Familia Asteraceae :

¢ Nombre cientifico = Cynara scolymus :

: Origen Costa mediterranea :

¢ Inglés Artichoke :

: Francés Artichaut :

Caracteristicas - La parte comestible

La alcachofa es una planta vivaz, que alcanza - Los capullos se comen cocidos. Paraello, se
entre 1,5y 2 m de altura. Las hojas miden entre - cortala punta del cdliz de la alcachofa con
50y 8ocm,y los brotes, entre 8 y 15cm de - unas tijeras y la parte restante se hierve o se
didmetro. Los pétalos y el interior del gran . cuece al vapor hasta que esté tierna (de 20 a 40
capullo son comestibles (fotos primera, a). - minutos). Luego se come la parte tierna de las
Dicho capullo es realmente el botén de . bracteasy los pétalos externos, succionando
muchas flores antes del florecimiento, lo que - suinterior suave uno por uno. Después de

los boténicos llaman una inflorescencia. . quitar todas las bracteas y hojas, se encuentra

- lainflorescencia suave como el algodén: esta
. parte se elimina, porque no es comestible.

- Queda entonces la base de la alcachofa, cuya
. parte gruesa se raspa con los dientes. As/, se
- disfruta de su textura dulce y crujiente.

Los nutrientes

- Laalcachofa esricaenalmidény fibra

- dietética soluble en agua. Las hojas secas se
usan como té de hierbas. En el mercado se
encuentratambién alcachofa en aceite.

a

a. Seccion del capullo y pétalos con color purpura.



Las variedades

Hay muchos tipos de alcachofas: con brotes verdes,
morados o blancos, y de tamafios grandes o medianos.

El cultivo b. La planta de alcachofa no tiene
espinas. Este brote ya esta

Se realiza propagacion por semillas o separando las raices y muy cerca de la cosecha.

sembrandolas. Como la planta es grande, se necesita una distancia c. Las flores gigantes de la alcachofa.

de al menos 1 mentre unay otra (foto b). La flor es azul violaceay Puede disfrutar de la belleza

muy grande (foto c). La cosecha debe hacerse antes de la floracion. de la flor si no se cosecha.

Brocoli
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Caracteristicas

El brécoli es una de las verduras mas

comunes. Es una variedad de la col silvestre.

El nombre cientifico del brécoli es Brassica
oleracea (Grupo ltalica) y de la col silvestre
es Brassica oleracea simplemente. El brocoli
pertenece al Grupo ltélica, porque se

dice que se desarrollé en Italia.

eccccccccee
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Familia Brassicaceae

Brassica oleracea

Nombre cientifico (oo healice)

Origen Costa mediterranea
Inglés Broccoli
Francés Brocoli

ecccccce
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La parte comestible

La parte comestible de esta planta son las
cabezas de los brotes grandes y los tallos
(fotos primera, a). El tallo tiene que pelarse
antes de la coccion. Los germinados del
brécoli también son comestibles (foto b).



Los nutrientes

Una porcién de 100 gramos de brécoli crudo
proporciona apenas 34 kcal. Son unarica fuente
de vitaminas Cy K, asi como de cantidades
moderadas de varias vitaminas B y manganeso.
Ademas, el brécoli contiene sulforafano, un

Las variedades

Hay dos tipos de brocoli. El mas comun es el de
gran cabeza verde (10 a20 cm de didmetro) en
la parte superior del tallo (fotos ¢, e). El otro es
de un hermoso color purpura (cuando este se
hierve, el caldo se vuelve morado y el brocoli se

compuesto del que se dice que tiene efectos
medicinales, como la proteccién contra el cancer.
Su concentracién es mayor en las cabezas del
brécoli. Se recomienda no hervir més de cinco
minutos para que no se pierdan sus propiedades.

a. Talloy cabeza de brocoli
con floraciones grandes.
La piel del tallo es dura,
asi que se debe quitar
antes de cocinar.

b. Germinados del brécoli.

vuelve verde). Después de la cosecha de la cabeza
verde, la planta produce brécolis pequefios en

la base de las hojas. Algunas variedades son
especiales para cosechar estos pequefios brécolis,
que son suaves, espesos y deliciosos (foto d).

Variedades de brécoli

c. Green Diamond. Se puede
cosechar temprano.

d. Green Coral. Se cosecha el
primer brécoli que nace, luego los
brécolis pequefios que emergen
de las yemas laterales.

e. Grissell. La planta es alta, por

lo cual es facil de cosechar.



El cultivo

El brocoli se propaga por semillas (foto f).
Cuando las plantulas tienen entre 4y 5
hojas, se trasplantan al campo, dejando
entre ellas una distancia de 40 cm. Esta
planta crece bien en temperaturas entre

Coliflor

Caracteristicas

Se dice que el cultivo de la coliflor comenzé en
Turquia, 600 afios a. C. Su aspecto es semejante
al del brécoli, solo que su cabeza es cominmente
blanca (primera foto), mientras que la del brécoli

los 15y 25°C. La cosecha se hace antes de
la floracion (foto g). Cuando florecen, te has
perdido el tiempo de la cosecha (fotos h, i).
Una vez cosechados, los brocolis deben
mantenerse a baja temperatura (o - 5°C).

El cultivo del brécoli
f. Semillas de brécoli.
g. Elbrécolijusto antes
de la cosecha.
h. El brécoli comienza aflorecer.
i. Lasflores de brécoli.

Familia Brassicaceae

Brassica oleracea

Nombre cientifico (Eruise Betyis)

Origen Costa mediterranea
Inglés Cauliflower
Francés Chou-fleur
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es verde. Sin embargo, la cabeza de la coliflor
también puede ser amarillenta o morada, segun la
variedad. Los brotes de la coliflor tienen aspecto
de bultitos y estan conectados entre si por el tallo.



La parte comestible Los nutrientes

La coliflor tiene mucho potasio, vitamina By C, acido félico
y fibra dietética, pero pocos carbohidratos y lipidos. Por

lo tanto, el “arroz de coliflor”, que es la coliflor picaday
calentada en un horno microondas, es bueno para la dieta.
No obstante, en cualquier preparacién, la coliflor aporta
nutrientes importantes con una baja carga caldrica.

Su cabeza, que es la masa de
brotes, y el tallo son las partes
comestibles. Se pueden comer
asados, a la parrilla, hervidos,
al vapor u horneados, en una
gran cantidad de recetas.

Las variedades

Existen dos tipos principales

de coliflor: la europeay laindia.
La primera crece bien en clima
frio; mientras que la segunda se
adapta muy bien a la humedad

y al calor, y madura con gran
rapidez. La coliflor blancaes la
mas comun, pero las hay naranjas,
verdes y moradas (fotos a-d).

La coliflor naranja se originé a
partir de una mutacién natural
encontrada en un campo de
coliflor, en Canada. Ademas hay
una variedad que tiene la cabeza
suelta que es facil de separar
(foto e). Hay algunas coliflores
con una forma bastante particular,
llamadas brécoli romanesco

(foto f), por su origen enla

region alrededor de Roma.

. Nozuki. Es blanquisima.

o o

. Coliflor naranja.
Akamaru Domo.
. Kougyoku.
. Yukihanabi.
Artist. El brécoli romanesco.

N o oo n

El cultivo

La coliflor se reproduce mediante semillas
(foto g). Cuando las plantulas llegan a tener
cinco o seis hojas, se pueden trasplantar,
dejando intervalos de 45cm entre unay
otra (foto h). La temperatura adecuada
para su crecimiento es de 18 a20°C. Para

crecer bien, la coliflor necesita suelos bien
drenados. El momento ideal para cosechar
las cabezas es cuando estas tienen un
diametro de 15a 20 cm (fotoi). Sino se
cosecha a tiempo, todos los cogollos de su
cabeza se convertiran en flores (fotos j, k).
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Ambos tienen botones florales en la parte superior del tallo y
ambos son comestibles; pero se diferencian en esto:

1. Generalmente, el brocoli
es verde y la coliflor
es blanca, con algunas
excepciones. Se dice que
la coliflor tiene botones
florales albinos, porque es
una mutacion del brocoli.

2. Como ves en las fotos de
corte vertical, el brécoli
(foto a) tiene tallos largos 'y
delgados, mientras que la
coliflor (foto b) tiene tallos
cortos y un poco mas gruesos.

3. Otra diferencia es que el
brocoli se puede cosechar a
partir de las yemas o brotes
laterales (foto c), mientras
que la coliflor actualmente
no tiene variedades enlas
que se pueda hacer esto.

El cultivo de la coliflor

g. Semillas de coliflor.

h. Plantula después un
mes del trasplante.

i. Coliflor lista para
ser cosechada.

j. Flores de una coliflor
que no se coseché.

k. Las flores de coliflor
siguen creciendo.
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¢En qué se diferencian el brécoli y la coliflor?
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a. Brécoli. Corte vertical.
. Coliflor. Corte vertical.
. Las yemas del brécoli.

La parte marrén del centro
es el rastro de la primera
cosecha de brécoli. Hay
pequefios brécolis que salen

alrededor del tallo principal.

eecccccccce



4. Vegetales de tallo

Son aquellas verduras cuyo tallo es comestible.

Familia Apiaceae

Nombre cientifico = Apium graveolens var. dulce

Medio Oriente, Europa (en las

® 6000000000000 000000000000000000

Origen .
g mesetas himedas y frescas)

Inglés Celery

Francés Céleri
Caracteristicas - La parte comestible - Los nutrientes
El apio tiene un aroma Las hojas, los tallos, las Es rico en SB-caroteno, vitaminas
caracteristico en todas las - semillasy las raices son . como B1y B2,y minerales como
partes (los ingredientes que - comestibles (primera foto). - calcioy hierro. Aporta mucha
dan ese olor son apiol y - Lostallos frescos se pueden . fibra dietética. Previene y alivia
sedanolido). El apio se usaba | usar crudos para ensaladas - laUlcera gastrica. Lasemilla
para la medicina. Crece bien . osopas. Antes de cortar los - de apio seca se usacomo
en condiciones de climafrio. = tallos es recomendable quitar : especia (en sopasy encurtidos)

algunas fibras de los peciolos. @y como medicamento.

Las variedades

Hay tres: 1) apio de tallo; 2) apio de hoja, con

un tallo méas delgado, y se cultiva por sus hojas

y semillas aromaticas; y 3) celeriac o apio con

raiz de nabo, cultivado por su deliciosa raiz,

que se pelay se cocina o se come cruda.

El cultivo : °
El cultivo del apio

Las semillas (foto a) de apio no germinan a. Semillas de apio.
facilmente, por tanto, es necesario ponerlas b. Apio después de tres
en agua durante un dia antes de sembrarlas meses de siembra.

y cubrirlas con muy pocatierra. Las plantulas c. Apios jévenes en

se trasplantan cuando tienen de 8 a 10 hojas campo, después
(fotos b, c). Latemperatura de germinacion es de haber sido

de 18-20°C,y de crecimiento es de 15-20 °C. trasplantados.



Esparrago
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Caracteristicas

El esparrago es una planta
herbaceay perenne (vive més
de dos afios). Crece de 100 a
150 cm de altura, y presenta
una gran cantidad de tallos

y un follaje ramificado y
plumoso (foto e). La parte
blanda del tallo, que es la
parte comestible, mide unos
25cm de largo (fotos primera,
a). Sus “hojas” no son hojas
reales, sino tallos modificados,
aplanados, llamados cladodios.

La parte comestible

Eltallo blando se come
usualmente hervido o salteado,
aderezado con salsas o
mantequilla. También se prepara
en sopasy cremas. No obstante,
para sacar el maximo provecho
de sus propiedades nutritivas,
se recomienda conseguirlos
frescosy cocerlos por méaximo
dos minutos. Para prolongar su
frescuray su sabor se pueden
envolver en papel periédico
humedo y mantenerlos con

la punta hacia arriba en la
nevera. También se consiguen
en conservay cocidos
(embotellados y enlatados).

Familia

Asparagaceae

Nombre cientifico

Asparagus officinalis

eecccccsccccscccccccccsscccc e e

Los nutrientes

Origen Mediterraneo oriental
Inglés Asparagus
Francés Asperge
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El esparrago es un alimento bajo en calorias. Es rico en potasio y
trae muy poco sodio. Es una muy buena fuente de vitamina By de
fibra dietética. También aporta proteinas, 5-caroteno, vitaminas
(C, EyK), hierro y manganeso. Contiene el aminoacido asparagina.

Las variedades

El esparrago verde es el més
comun, pero también hay
esparragos morados (foto b) y
rosados. También hay variedades
silvestres, pero no son tan
sabrosas como las cultivadas.

El esparrago blanco no es una
variedad, sino que es cultivado
alasombra o enterrado en
camellones; este es més suave y
rico que la variedad de verde.

a. Espérragos en el
mercado. Los suelen
poner con la punta
hacia arribay un poco
de agua en la base para

mantener su frescura.

b

b. Esparrago morado.



El cultivo

El esparrago se propaga normalmente por
semillas (fotos ¢, d), aunque también lo hacen

separando y sembrando algunas de sus raices.

Cuando las plantulas alcanzan unos 15cm de
altura, se trasplantan al campo. Las flores son
pequefias, de color amarillo-verdoso (foto f).
La cosecha se hace cuando la planta tiene
mas de cinco tallos de 1,5 m de altura. Los

tallos de 25 a 30 cm de largo son buenos para
cosechar, pero es importante no quitarlos
todos y dejar unos para la préoxima cosecha,
de lo contrario la planta ya no dard muchos
(foto g). En las zonas con cuatro estaciones,
la cosecha puede continuar durante once
afios. El esparrago blanco se cultiva enla
sombra o enterrado en camellones (foto h).

El cultivo del espdrrago

c. Semillas de espéarrago.

d. Los germinados de
esparrago son esparragos
en miniatura.

e. Plantajoven de esparrago.

f. Lasflores de esparrago,
de pétalos blancos
y peciolo verde.

g. Tallos de esparrago.

El del centro tiene de 25 a
30 cm de altura, esté listo
para cosechar. Si se deja
crecer mas, se pondra
duro y no podras comerlo.
El del lado derecho, en
cambio, es demasiado
joven para cosecharlo.

h. Esparrago blanco.



Colirraban
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Caracteristicas

Esta planta se creé mediante seleccion artificial,

cruzando col silvestre con rabano blanco salvaje.

La seleccion se centro en crear una planta

con tallos més grandes, por eso sus tallos son
practicamente esféricos y miden entre 5y 10cm
de diametro. De los tallos salen los peciolos,
una suerte de estacas bastante vistosas. Esta
planta también es conocida como colinabo.

La parte comestible

Los tallos esféricos y las hojas son
comestibles. El tallo se puede comer crudo,
en ensaladas, después de quitarle la piel,
pero también se puede saltear y guisar.

Los nutrientes

Es rico en fibra dietética, minerales
y vitaminas Cy B6.

Las variedades

Las variedades de colirrdbano se caracterizan
por tener distintos colores, tamanos, formas y
cantidad de dias para llegar a su maduracion.
Hay colinabos verdes, morados (primera foto),
blancos (fotos primera, a) y azules. A pesar

de sus distintos colores de piel, el bulbo es
siempre amarillo palido. Solo en Estados

eecccccccccccccccc e
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Familia

Brassicaceae

Nombre cientifico

Brassica oleracea
(Grupo Gongylodes)

eecccccccccccce

Origen Norte de Europa
Inglés Kohlrabi
Francés Chou-rave
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Unidos existen 25 variedades de colirrabano.

El cultivo

Esta planta se reproduce por semilla.
Cuando la plantula tiene unas cinco hojas, se
trasplanta a la tierra, a intervalos de 30 cm.
La temperatura 6ptima para su crecimiento
es de aproximadamente 20 °C. El periodo
desde la siembra hasta la cosecha es corto:
entre 60y 70 dfas. Al cabo de ese tiempo,

el colirrdbano tendré el tamafio de una
pelota de tenisy se podré cosechar.

a.

El colirrdbano. El tallo de la
izquierda esta cortado por la mitad;
su interior es blanco verdoso.



5. Vegetales de raiz, rizoma y bulbo

Son aquellas verduras cuyas raices, bulbos y rizomas son
comestibles. Tienen un alto contenido de almidén y son pesadas.
La cosecha se hace al final del crecimiento de las plantas,

cuando las partes comestibles estan lo suficientemente grandes.
La cosecha no es facil, porque estan ubicadas bajo la tierra.

. Familia Amaranthaceae

: Beta vulgaris

: Nombre cientifico = (Grupo Remolacha o
: Remolacha de Jardin)
Origen Europa

¢ Inglés Beetroot

. Francés Betterave
Caracteristicas

Esta verdura es bastante dulce. La remolacha
es una planta herbacea que genera unaraiz
globosa, dulce y deliciosa para ensaladas. Tiene
un tallo muy pequefio en forma de corona que
funciona como base de los peciolos, que son
estructuras largas que sostienen las hojas. Las
hojas son generalmente de color verde oscuro
y las nervaduras son de color rojo o morado.

La parte comestible

Remolacha

- Los nutrientes

- Unaporcion de 100 g de remolacha aporta 43

- keal. Tiene vitaminas como A, Cy Bg. Asi mismo,
es fuente de minerales como calcio, potasio,

- magnesio, fésforo y sodio. La remolacha también
- aporta antioxidantes llamados antocianinas

- (pigmentos rojos y violetas), que contribuyen a

.~ reducir el riesgo cardiovascular y cerebrovascular.

.~ Las variedades

- Existen tres grupos de remolacha: las forrajeras,

Principalmente se consume la raiz con forma
globosa, de color rojo-morado intenso, que
finaliza en punta (primera foto). Al partir

una remolacha por la mitad, se observan
anillos concéntricos en su interior. Las

hojas también se comen en diferentes
preparaciones de la cocina europea.

' las azucareras y las de mesa. En este caso nos

- referimos a estas Ultimas, en cuyo grupo se

- conocen tres tipos: las variedades alargadas, las

- intermedias y las globosas. En Colombia se han

- popularizado las variedades globosas, como

- Crosby Egyptian, Detroit Dark Red y Early Wonder.
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El cultivo

Laremolacha se propaga por semilla sexual (foto a). Las semillas

se ponen a germinar (foto b) en bandejas con sustrato y luego se
trasplantan (foto d). Esta verdura se adapta muy bien a diferentes
climas, pero se debe evitar sembrar en invierno en zonas muy frias,
ya que las bajas temperaturas pueden provocar floracién (foto c)
prematura. La cosecha se realiza entre 60 y 80 dias después de la
siembra, cuando laraiz tiene entre 5y 7cm de didmetro (foto e). Se
conserva muy bien en un lugar seco y fresco durante varios meses.

La remolacha

a. Semillas.

b. Plantulas.

c. Siembrareciente.

d. Cosecha de remolacha.
e. Glomérulos: adentro

estan las semillas.

Familia Amaryllidaceae

Nombre cientifico Allium sativum

Origen Asia central
Inglés Garlic
Francés All

e000000c000000000000000000 00
e0c0cc00c00000000000000000000
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Caracteristicas

La planta de ajo tiene hojas largas y delgadas,

y una cabeza o bulbo de color blanco (primera
foto). Esta cabeza contiene grupos de seis a
veinte dientes o gajos, todos ellos pulposos y
forrados por una piel muy finay resistente. Todas
las partes de la planta tienen el olor propio de los

La parte comestible

La parte mas comunmente
consumida del ajo son sus
dientes (fotos a, b), cuyo aroma
y sabor intensos lo convierten
en un condimento altamente
apetecido. Se usa machacado
o tajado en finas laminas para
acompafiar una gran cantidad
de preparaciones cocidas

y crudas. Ademas de los
bulbos, se consumen las hojas
jovenesy los escapos florales
(tallos sin hojas con pequenfas
flores en los extremos).

Los nutrientes

El ajo es rico en vitaminas Br,
B6,Bgy C,y contiene minerales
como manganeso y fosforo. El
ajo tiene algunos fitoquimicos,
como la alicina (que mejora

la absorcién y retencién de

la vitamina B1) y la flageinina
(que activa el metabolismo,
ayuda a recuperarse de la
fatigay vigorizay estimula

la actividad de los érganos).
Esta comprobado que ayuda a
reducir los lipidos en la sangre,
aprevenir los cambios propios
del envejecimiento en los vasos
sanguineos y a disminuir la
hipertension. También se ha
sugerido que es eficaz contra la
diabetesy el cancer de prostata.

ajos. Esta planta es apreciada por la humanidad
desde épocas remotas: se cultivaba en el
Antiguo Egipto, alrededor del 3.200 a. C,, y se
menciona como medicamento en el libro médico
mas antiguo que sobrevive, el papiro Ebers,
redactado por los egipcios unos 1.500 afios a. C.

La conservacién de los ajos

a. El primer paso es separar los dientes del bulbo.

b. Después, se pelan completamente, se ponen en una bolsa

plasticay se guardan en el congelador. Asi, se pueden ir

usando poco a poco. Se deben cortar o triturar antes de usar.

Las variedades

Los ajos se agrupan en dos
grandes tipos: de clima célido
y de clima frio. El primero
tiene un bulbo (o cabeza) mas
pequefio, con diez a veinte
dientes también pequefios,

y da una menor cantidad de
bulbos que el de clima frio
(foto ). El ajo de clima frio, en
cambio, tiene un bulbo mas
grande, pero necesita mas dfas
de cultivo (foto d). En todo caso,
en el mundo hay mas o menos
unas 600 variedades de ajo.
Este es un nimero demasiado
pequefo para un cultivo

que tiene tan larga historia,

lo que se debe, en parte, a

que los ajos florecen poco.

Dos tipos de ajo

c. Ajo de clima célido, que tiene
muchos dientes pequefios.

d. Ajo de clima frio (variedad Hirato),
que solo tiene seis dientes grandes.



El cultivo

El ajo se cultiva sembrando sus dientes con céscara (foto a).

Es importante seleccionar dientes robustos y sanos para
que la planta resultante sea de buena calidad. Sivas a
sembrar ajos en casa necesitards una matera de al menos

El cultivo de ajo en el campo

e.

Al principio, los brotes de las hojas

tienen un color verde claro y opaco.

En la madurez, las hojas adquieren

20 cm de profundidad, porque sus raices son largas. El ajo
se puede sembrar en cualquier momento, y se desarrolla
mejor en temperaturas entre los 18 y los 20 °C (fotos e-g).

Cebolla
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Caracteristicas

Las cebollas (o cebollas cabezonas) se
consideran una de las plantas cultivadas mas
antiguas, pero no se han encontrado especies
silvestres. Las hojas son huecas como cebollas
largas, pero un poco delgadas. Cuando la
altura de la planta es de unos 5ocm, los
bulbos crecen bajo tierra. Originalmente una
planta perenne toma menos de un afo desde
la siembra hasta la cosecha para cosechar

los bulbos (fotos primera, a). Las cebollas se
cultivan y consumen en todo el mundo.

e0ecccccccccsscccccccscccc s ee

un color verde intenso.
g. Almomento de la cosecha las
hojas empiezan a pardearse.

Familia Amaryllidaceae
Nombre cientifico  Allium cepa
Origen Asia central
Inglés Onion

Francés Oignon
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La parte comestible

Los bulbos son comestibles y, aunque tienen
un fuerte sabor picante cuando estéan crudos,
se vuelven dulces cuando se calientan. La

intensidad del picante depende de la variedad.

Las cebollas en rodajas freidas a fuego lento
hasta que se doren, agregan umami al dulzor
y crean un rico sabor que sirve de base

para el curry y guisos. Ademas, se cocinan
cebollas pequefias enteras inmaduras y se
usan hojas tiernas como cebollas verdes.

eseccccccccccsscccccccsscccscce



a. Seccion

transversal

de cebolla.

El patrén cambia
dependiendo de
dénde se hace el
corte. Los gajos se
pueden ver mejor
en cebollas rojas.

Los nutrientes

100 g de porcién comestible contienen 8,8 ¢
de carbohidratos, 1,0 g de proteina, 0,4 g de
cenizay 0,1 g de grasa. Tiene un aporte calérico
de 37 kcal, es un poco alto como verdura, y es
bajo en vitaminas, minerales y fibra dietética.

Las variedades

Existen muchas variedades de cebollas segln
la zona de cultivo y el tiempo de envio. El

color de la piel fina en el exterior del bulbo

es amarillo cobrizo, magentay blanco. Su
forma puede ser comprimida, esféricay de
huso (fotos b-f). También se puede dividir en
variedades picantes que se usan para cocinary
variedades dulces que se usan para ensaladas.

Variedades de cebolla

b. Cebollaamarillaen
el mercado. Variedad
desconocida.

c. Salad Aka.

d. Cebollas ocafieras.
Son pequefiasy se
usan para encurtidos.

e. Aichi Shiro.

f. Kinpu.




El cultivo

Se siembran las semillas (fotos g, h) y cuando la
altura de la planta sea de 20 a 25cm, se trasplanta
aintervalos de aproximadamente 15cm entre
individuos e hileras, a poca profundidad (foto i).
Latemperatura éptima para el cultivo es de 15 a
20°Cy es posible el cultivo continuo. Es un cultivo
que no requiere mucho esfuerzo después de la
siembra. Se cosecha aproximadamente una semana
después de que las hojas hayan caido (foto j). De un
capullo (foto k) nacen las flores de color blanco-
verdoso que forman una bella esfera de flores
(fotos |, m). Después de la cosecha, las cebollas
deben secarse bien para reducir el dafio posterior.

g. Las semillas de cebolla son fotéfilas,
es decir que requieren luz para germinar,
por lo que se siembran superficialmente.

h. Semillas de cebolla germinadas. Al principio
se dobla como una cebolla rama.

i. Elcampo de cebolla. El color
verde de las hojas es Unico.

j. Las cebollas son visibles en la
superficie de latierra.

k. Capullo de cebolla. Cuando este se abre,
ya ha pasado el tiempo de la cosecha.

I. Dentro hay muchas flores.

m. Florecimiento.



Familia Apiaceae

e Daucus carota
Nombre cientifico

var. sativus
Origen Afganistan
Inglés Carrot
Francés Carotte
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Caracteristicas

Las zanahorias no siempre fueron de color
naranja: durante el siglo XVII, en los Paises Bajos,
se cred lavariedad de este color en honor ala
casa real holandesa de Orange. Esta variedad
tuvo tal éxito que se difundié ampliamente. La
zanahoria es una planta herbacea que alcanza
hasta 1 m de altura, desarrolla tallos muy cortos
y hojas oblongas. Es una planta bienal de
cosecha anual en zonas templadas, pero en el
trépico se puede cosechar alos 70 o 150 dfas
después de la siembra. Sus flores son pequenfas
y agrupadas en forma de sombrilla (fotos i, ).

La parte comestible

Se consume su raiz (primera foto), que es
napiforme y almacena grandes cantidades
de azlcar y agua. Suele ser de color naranja,
aunque existen de muchos méas coloresy

de longitudes variadas. Se puede comer en
fresco (en ensaladas, rallada, licuada en jugos
y batidos) o cocida (en estofados, cremas,
sopas y muchas otras preparaciones).

Los nutrientes

El mayor aporte nutricional de la zanahoria se
da cuando se come cruda: por cada 100 g aporta
41 kcal, minerales (calcio, magnesio, potasio,
fosforo, sodio y fltor) y vitaminas (A, B3, B,

Cy K, entre otras). Su alto contenido de 8
-carotenos y de vitamina A protegen nuestra
retinay evitan la aparicion de cataratas.

Zanahoria
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Las variedades

Las variedades de zanahoria se clasifican segtn
su formay tamano (fotos a-d). Las de raiz

corta son variedades de cultivo temprano, y
pueden tener forma redondeada o cilindrica.

Las variedades de raiz larga acaban en punta.

Sin embargo, la especie mas comun es la de raiz
intermedia, que tiene forma cilindrica, es gruesay
tiene piel lisa de color naranja, como la variedad
Chantenay, bastante popular en Colombia.

El cultivo

La zanahoria se cultiva en clima frio. Se
propaga por semilla sexual, que es sembrada
superficialmente porque necesita luz para
germinar (foto e). Requiere de suelos mullidos,
manejo de arvenses, fertilizacién y riego para
el éxito del cultivo. Las zanahorias crecen
lentamente (fotos f-h). La cosechainicia entre
los 70 y 150 dias después de la siembra.

Variedades y cultivo
de la zanahoria
a. Winter Sweet.

(continta)



Variedades y cultivo

de la zanahoria

(viene de la pdgina anterior)

b.
c.

Beniaka Gosun.
Corte transversal. Puedes
ver el xilema (parte central

de laraiz) y el cdmbium.

. Hombeni Kintoki.
. Semillas.

Cultivo en etapa

de crecimiento.

. Cultivo en etapa de

crecimiento avanzado.

. Cultivo listo para cosechar.

Inflorescencia en etapa
de prefloracién.

Flores totalmente abiertas.



Familia Araceae

Nombre cientifico Colocasia esculenta
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Origen Sudeste Asiatico e India
Inglés Taro
Francés Taro

Caracteristicas

La colocasia es un alimento que forma parte
de la dieta basica en muchos lugares de Asia,
Oceanfay Africa. Es una planta tropical, que se
cultiva més hacia el sur de estos continentes,
y es relativamente alta, pues mide entre 8oy

La parte comestible

Los tubérculos (primera foto) y, en algunas
variedades, los tallos y las hojas (foto b) son
comestibles. El taro no se puede comer crudo,
porque tiene una fuerte astringenciay es toxico.
Esto sucede a causa del oxalato de calcio y los
cristales de oxalato (que microscédpicamente
tienen forma de aguja en las células vegetales).
Sin embargo, el gusto de tanino desaparece
cuando se calienta o cuando se sumerge en agua
fria durante una noche. Los bulbos pelados'y
hervidos pueden guardarse en el congelador.
Los tallos de las hojas frescas o secas también
son comestibles y se suelen hervir para ello.

Los nutrientes

El tubérculo se compone principalmente de
almidony aporta solo 58 kcal por cada100g.
También es rico en fibra dietética (el glucomanano,
que es una fibra dietética soluble en agua, ideal
para la dietay para prevenir el estrefiimiento).
Contiene acido pantoténico, vitamina B6

y minerales esenciales como el calcio.

eeeccsccccecccccccssccscccse e e

Colocasia
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150 cm. Sus hojas son grandes y tienen forma de
huevo y repelan muy bien el agua (foto a). Los
tubérculos, que crecen en la base del tallo debajo
del suelo, son comestibles, y normalmente miden
de 4a6cm de didmetroy de 6 a8 cm de largo.

Las variedades

Hay cuatro tipos de colocasia, segiin el momento
en que se consuman: 1) aquellas que se comen
como tubérculos grandes (que también se

usan como semillas); 2) los tubérculos hijos

de las anteriores, que se comen cuando aln

son jovenes; 3) la combinacién de tubérculos
semillay tubérculos hijos, cuando se comen al
tiempo; y 4) los tallos con hojas de colocasia.
Solo enJapén se cultivan 35 variedades
pertenecientes a estos cuatro grupos.

El cultivo

La colocasia se cultiva a partir de tubérculos
pequefos. Para un crecimiento adecuado
(fotos b, ¢), necesita temperaturas entre los
25y los 30°Cy un suelo bastante himedo.
Sieltaro se cultiva en un suelo tan humedo
como el del arroz, su rendimiento serd mas
del doble del que darfa en tierras secas. Las
semillas rara vez se usan para la reproduccién,
ya que las plantulas que nacen de ellas son
pequefias y tardan mucho tiempo en crecer.



El cultivo de la colocasia

a. Lahojade colocasiarepele muy
bien el agua. Después de la
lluvia, los nifios juegan con las
hojas viendo cémo las gotas de
agua se deslizan sobre ellas.

b. Colocasias en el campo. Cada hoja
mide de 40 a 50 cm de largo.

c. Las colocasias a veces crecen en

arrozales. La foto es en un campo en
Kauai, una de las islas hawaianas.

Daikon
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Familia Brassicaceae

Raphanus sativus

Nombre cientifico -
subsp. longipinnatus

©00000000000000000000000000000 00
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Origen Asia Oriental

Inglés Daikon radish

Francés Radis blanc
Caracteristicas - La parte comestible
El daikon (también conocido como rabano - Las raices grandes y las hojas se usan como
blanco o rdbano japonés) es una planta de - alimento. A veces, también se extrae aceite
raices comestibles que tienen un sabor suave. - comestible de sus semillas. Los brotes de daikon
Sus hojas crecen rapido y su raiz es gruesa, - se utilizan para ensaladas y sushi. Algunos daikon
larga y blanca. El daikon se cultivay se consume  © tienen algo de picante (debido al isotiocianato
en Asia Oriental, y ahora esta disponible - de alilo, que es el mismo componente que le

internacionalmente. La variedad mas comun tiene : da el picante a la mostaza). El daikon también
forma de zanahoria grande, de unos 20 a35cmde | se consume como encurtido y alimento seco.
largo y de 5a10 cm de didmetro (primera foto). 5

70.



Los nutrientes

El daikon es un alimento
dietético, pues no tiene

un aporte de nutrientes
significativo aparte de la
vitamina Cy unas pocas
calorfas (20 kilocalorfas por
cada 100 g). Es rico en diastasa,
que tiene el efecto de ayudar
ala digestion, y sus hojas
sonricas en vitamina A.

. Las variedades

- Como el daikon es un miembro de la familia de las brasicaceas

- —que se cruzan y mutan con facilidad— y ademés tiene un

- amplio rango de adaptabilidad ala temperatura, existen muchas
variedades. Hay més de 500 variedades en el mundo, con distintos

- colores en las raices, longitudes, tamafios y sabores. Varian en

- tamafio, desde el Sakurajima daikon (ver pagina 444), que pesa

- mas de 30kg, hasta el rdbano comun que pesa solo 30 g. La raiz
puede ser de color blanco, rojo, verde, morado o amarillo y, en
ocasiones, el interior de la raiz es rojo en lugar de blanco (fotos a-d).

Variedades de daikon
a. Muramasa. Es de raiz roja.
b. Koburiaji. Es pequefio,
mide hasta 20.cm.
c. Nezumi Daikon.
Es muy picante.
d. Musashino Katana.
Se utiliza para
cosechar sus hojas.

.71



El cultivo

El daikon se reproduce
mediante semillas. La mejor
temperatura para la
germinacion es entre los

15y los 30°C, pero para

el crecimiento la mejor
temperatura es entre los

15y los 20°C. Las hojas se
pueden cosechar después
de un mes de lasiembra
(foto e). El daikon crece bajo
tierra, por lo que se requiere
una profundidad de al menos
30cm para su cultivo (foto g).
Cuando las hojas inferiores del
daikon cuelgan hacia el suelo,
es el momento apropiado
para cosechar. Cuando salen
las flores de color purpura
claro (foto f), el tiempo de
cosechahaterminado vy el
daikon pierde su sabor.

Nabo
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Caracteristicas

El nabo es una planta de raiz carnosa con
forma de globo (primera foto), muy apetecida
y cultivada desde la antigliedad en climas
templados en todo el mundo. Esta planta

no tiene raices laterales, pero tiene una raiz
primaria que parece una larga cola que se

©00000000000000000000000000 000

f. Las flores de daikon.

. Plantulas de daikon un mes después de la siembra.

. El daikon se puede cultivar de la forma que se
muestra en la foto, no necesariamente en el campo.

Brassicaceae

Nombre cientifico

Brassica rapa
(Grupo Rapifera)

Asia Occidental y Europa

Turnip
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corta después de la cosecha. Hay nabos de
raiz pequefiay tierna, que se cultivan para el
consumo humano, mientras que los nabos
mds grandes se cultivan para alimentar
ganado. Estos Ultimos tienen gran cantidad
de hojas y unaraiz que pesa més de 1 kg.



La parte comestible

La mayorfa de los nabos se pueden comer
enteros, incluidas sus hojas, pero lo mas
apetecido es su raiz en forma de globo.

Esta raiz mide de 4 a 8 cm de didmetroy su
sabor es suave, por lo que se puede comer
cruda en ensaladas (como los rabanos).
Algunas variedades de nabo tienen un sabor
picante en las hojas y las raices, pero se
vuelven mas suaves después de la coccién.

Los nutrientes

Una porcién de 100 gramos de nabo fresco
aporta 28 calorias y una cantidad importante
de vitamina C. Ademas, las hojas hervidas son
unarica fuente de vitamina K, A, Cy folato.

Las variedades

Existen dos grandes grupos de nabos. Uno
es un grupo asiatico, originario de Afganistan,
y el otro es un grupo europeo, originario

del Medio Oriente, que se dispersé por la
costa mediterranea. Dentro de estos hay
muchas variedades que se diferencian por

el color, el tamafio y la forma de raiz. Existe,
por ejemplo, el nabo blanco, que es bastante
comun, y también las variedades amarillas,
naranjasy rojas (fotos a-c). El didmetro

del nabo variade2ai15cmy el peso va
desde los 70 g hasta méas de 3kg. Laraiz
puede tener formaredonda o forma de
zanahoria. Algunas variedades de nabo que
se cultivan especificamente por sus hojas
tienen unas raices muy pequefias o nulas.

El cultivo

Las semillas del nabo se siembran
directamente en el campo, con un intervalo
de10a30cm, segun lavariedad. La
temperatura éptima para la germinacién

es de20a25°Cylatemperatura de
crecimiento es de aproximadamente 20 °C.
Sino se cosecha atiempo, el nabo se hace
poroso y se agrieta. iCoséchalo pronto!

Las variedades

de nabo

a.

Kokonoe.

Es resistente a
una enfermedad
causada por
hongos.

. Benitsuki. Su piel

y su carne son de
color rojo intenso.

. Outaki Kabu. Se

cultiva desde hace
mas de 300 afios
solo en el pueblo
de Outaki (Japon).



Rabano

Familia

Brassicaceae

Nombre cientifico

Raphanus raphanistrum
subsp. sativus

Mediterraneo,

®0c000000000000000000000000000000 o°

Caracteristicas

El rdbano tipico es unaraiz roja redonda de 2-5cm
de didmetro (primera foto). Su caracteristica es que
serecolectaen el plazo de un mes después de la
siembra. Naturalmente, esta es una hierba anual.

La parte comestible

Son comestibles las raices esféricas y las restantes
partes de la planta (hojas y tallos de hojas). Se
come principalmente crudo, pero también se usa
en platos con vinagre y hervidos a fuego lento.

Los nutrientes

Los rdbanos proporcionan pocas calorias y tienen
una cantidad moderada de vitamina C con otros
nutrientes esenciales de bajo contenido.

Las variedades

Los rabanos se pueden clasificar por colores,
formas, longitudes y tamafos, como rojo,
rosa, blanco, amarillo o gris-negro, con raices
redondas o alargadas. En el mundo se venden
semillas de muchas variedades (fotos a, b).

El cultivo

El cultivo del rdbano es facil y de corto tiempo. Las
semillas del rabano (foto c) germinan tres dias después
de lasiembray se pueden cosechar entre los 25y 30
dias después de la siembra (foto d). Crecen bien entre
los 15y 20 °C. Consulta “Cultivemos” (pagina 454).

Cll=sl Medio Oriente
Inglés Radish
Francés Radis
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Variedades de rabano

a. Giant Ruby. Es esféricay
de color rojo carmin.

b. Kouhaku. Es oval, de
color rojo y blanco.

© 6000000000000 000000000000000000000



El cultivo del rabano

c. Lassemillas.

d. El rdbano en tiempo
de cosecha.
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¢(En qué se diferencian el nabo y el rabano?
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A pesar de ser muy parecidos, el nabo y el rabano
son tan distintos que ni siquiera pertenecen
al mismo género, por lo cual no pueden
hibridarse. Trata de encontrar las diferencias
entre los nabos (foto a) y los rabanos (foto b):
Son muy similares, excepto por el color
del bulbo; pero tanto el nabo como el rdbano
vienen en muchos coloresy, en la mayoria
de los casos, son blancos. La forma de las
hojas también es muy similar. iY sil, el tallo
de lahoja del rabano es violaceo, pero esto
solo ocurre en algunas variedades.
En realidad, es muy dificil distinguir entre
nabosy rdbanos una vez cosechados. Lo
que los diferencia de verdad es el color de
laflory lanaturaleza de las semillas: |a flor
del nabo es amarilla (foto c), mientras que
la del rdbano es blanca con toques purpura
(foto d). Ademas, la semilla de nabo necesita
luz para germinar (es fotobldstica), pero la del
rabano puede germinar en la oscuridad.




Batata
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Caracteristicas

La batata es también conocida en otros

paises de Latinoamérica como camote o
boniato. Es una enredadera herbacea perenne,
domesticada por primera vez en Latinoamérica
hace més de 5.000 afios. La batata tiene una
alta capacidad reproductivay puede crecer

en terrenos delgados, porque puede fijar
nitrégeno al coexistir con bacterias fijadoras
de nitrégeno. Por lo tanto, es relativamente
facil de cultivar, de hecho, se ha cultivado
ampliamente como medida contra la hambruna
en muchas partes. Es la tercera en produccién
en el mundo, después de la papay layuca.

La parte comestible

La parte comestible son sus raices tuberosas,
grandes, almidonadas y de sabor dulce (primera
foto). La batata se cocinay se consume como
alimento principal; también como pasabocas

o dulce. La batata tostada se cocina en

Asia oriental y es muy rica. De la batata se
obtiene almidén y alcohol. Sus hojas jévenes

y tallos a veces se comen como vegetales.

e00000c00000000000000000000000 00

Familia Convolvulaceae

Nombre cientifico : Ipomoea batatas

Tropicos de Suramérica
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Origen L

g y América Central
Inglés Sweet potato
Francés Patate
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Las variedades

Para el 2013 habia aproximadamente 7.000 cultivares
de batata. Las distintas variedades cambian en

el color de su piel, el color de la pulpa, el sabor, la
resistencia a enfermedades transmitidas por el suelo

y en su uso (foto a). Hay batatas con color de piel rojo

pUrpura, rojo oscuro comun, naranja, rosa, naranja
palido y blanco cremoso, entre otros. La pulpa
puede ser de color amarillo claro o cremoso, naranja
palido, naranja, naranja oscuro, amarillo verdoso y
morado. Algunas variedades se usan para extraer

- almidén, como pienso (alimento seco para el ganado)

o como vegetales. Otras tienen flores bonitas, por
lo cual se cultivan como plantas ornamentales.

a

a. El color de piely de la pulpason

diferentes segln las variedades.

Los nutrientes

Una porcién de 100 g de batatas horneadas aporta
90 kcal. La batata es rica en carbohidratos y fibra
dietética, pero es pobre en grasas y proteinas.
Tiene un alto contenido de vitamina Ay contenidos
moderados de vitamina B6, Cy manganeso. Los
cultivares de batata con pulpa de color naranja

oscuro tienen mas B-caroteno que aquellos

con pulpa de color claro y son efectivos en la
deficiencia de vitamina A. Las hojas y los tallos de
las hojas de la batata son buenos vegetales, porque
contienen proteinas, fibra dietéticay componentes
minerales como hierro, calcio y magnesio.



El cultivo

Parareproducir esta planta, se cortan los tallos
que salen de batatas semillay se siembran en el
campo (fotos b, c). Las batatas crecen muy rapido
y vigorosamente (fotos d, e). Cuando las raices
han crecido lo suficiente, después de cuatro o seis
meses de la plantacién, se pueden cosechar. Existe

también el método de germinacién a partir de
las semillas, pero el rendimiento suele ser menor
y labatata puede ser diferente de la original. La
temperatura éptima para el crecimiento es de
25a30°C. Las flores son de color rosa o azuly
se parecen ala gloria de la mafana (foto f).

El cultivo de batata
b. Tallo de batata listo para plantar.
c. Porlo general, el tallo se planta horizontalmente.
d. La batata crece rapido y se extiende en
todas las direcciones. Se puede usar la
parte superior del tallo para plantar més.
e. El campo de batata. Estaras de acuerdo
en que la batata crece muy bien: el
campo esta cubierto de hojas.
f. Laflor de batata.

77.



Name
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Caracteristicas

El cultivo de flame es de gran importancia
socioecondémica para los paises en desarrollo
situados en los trépicos. La planta es una
enredadera trepadora con tallos (bejucos)
que pueden alcanzar un poco mas de 3
metros. Las hojas tienen forma acorazonada.
Son plantas dioicas: hay individuos con
flores masculinas solamente e individuos
con solo flores femeninas. El fiame genera
tubérculos subterraneos y tubérculos aéreos
denominados bulbillos (primera foto).

La parte comestible

Los tubérculos, generalmente cilindricos con puntas
redondeadas, son la parte comestible. Su pulpa
es uniforme, con color blanco, amarillo o morado
segln la variedad, con un sabory apariencia
caracteristicos. La cascara es rugosa, a veces

con raicillas y con tonalidades desde blancuzca
hasta chocolate oscuro. La textura del tubérculo
puede variar de suave y himedo a aspero, seco
y harinoso. Se consume cocida en sopas y
guisos, y también frita. Ademas, se utiliza para
la fabricacion de harinas, tortas y golosinas.

Los nutrientes

Proporciona alrededor de 200 kcal por cada
100 gramos de tubérculo, por lo tanto, es una
excelente fuente de carbohidratos. Aporta
vitaminas A, C, B1y Bs, entre otras; asi como
minerales (calcio, hierroy fésforo). Aporta
aminoacidos importantes en la dieta.
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Familia Dioscoreaceae

. i Dioscorea spp.
Nombre cientifico PP

(Grupo Verduras)
. Tropicos de América,
Origen Africayy Asia
Inglés Yam
Francés lgname
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Las variedades

Existen mas de 600 especies de fiame en el
mundo. Alrededor de 25 especies son citadas
como alimenticias, 15 especies como medicinales
y 6 como ornamentales. Se estima que mas

de 60 especies tienen valor econémico.

El cultivo

El cultivo de hame (foto d) requiere temperaturas
entre 18 y 34°Cy suficiente agua. Se desarrolla
bien en altitudes de hasta 8oo ms.n.m. Su
propagacion es asexual por tubérculos o
partes de tubérculos y bulbillos (fotos b, c),
luego se cultivan y trasplantan las plantulas
(foto a) en campo. La fertilizacion se realiza al
momento de la siembray requiere control de
arvenses durante los primeros cuatro meses.
En las mejores variedades, los tubérculos se
desarrollan muy rapido, razén por la cual se
debe realizar una cosecha en la que se saca el
tubérculo sin arrancar la planta, esta actividad
tradicionalmente se llama “el capado”, la cual
permite obtener dos cosechas al afo.



El cultivo del fiame

a. Las hojas del iame
son acorazonadas.

b. Los trozos de tubérculos
se siembran para obtener
nuevas plantas.

c. También se pueden obtener
plantas nuevas a partir
de minitubérculos.

d. El cultivo de fAlame crece muy

bien sobre tierra arenosa.

Yuca
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Familia Euphorbiaceae

Nombre cientifico Manihot esculenta

0000000000000 0000000000000000
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Origen Paraguay, sur de Brasil
Inglés Cassava

Francés Manioc
Caracteristicas

Layuca (primera foto) es una de las fuentes de  se emplean también como “semilla” para

energia (carbohidratos) mas importantes para hacer nuevos cultivos. Las hojas de layuca se
los paises tropicales de Latinoamérica, Africa denominan palmeadas, por su similitud con

y el sureste de Asia. Es un arbusto lefioso, la mano de una persona (foto a). Esta planta
proveniente de Sudamérica, con una alturaque  se damuy bien en las zonas de clima célido,
varia entre 1y 5 metros. Cada planta produce es muy resistente a la sequiay se adapta con
un solo tallo principal que se ramificaen varios  facilidad a suelos poco fértiles. Se cultiva
tallos secundarios. Los tallos secundarios ampliamente en gran parte de Colombia.



La parte comestible

Las partes comestibles de la yuca son las raices
y las hojas. Las raices tienen altos contenidos de
almidoén. Algunas variedades de yuca que se dan
en la selva son altamente venenosas (como el
casabe), pero los indigenas saben cémo extraer
el veneno para poder comer la harina sin peligro
y alimentar a la familia. La yuca del altiplano en
cambio, no tiene tantas toxinas en la pulpa, pero
sien la piel, por eso nunca se cocina con cascara
(foto b). En algunas comunidades indigenas
también se comen las hojas, pero es mas comun
que estas se usen para alimentacion animal.

Variedades

Existen 6.643 variedades de yuca, que se
clasifican en dos grandes grupos: variedades
‘dulces” y variedades “amargas”. Las de
consumo general son las variedades dulces.

El cultivo

La yuca se cultiva a partir de los tallos de una
planta que ya fue cosechada, es decir, una
planta ala que ya se le han arrancado los
tubérculos. Estos tallos se denominan estacas.
Las estacas se cortan de 20 centimetros
aproximadamente y se siembran en el suelo,
levemente inclinadas y procurando que solo
la mitad quede cubierta de tierra. El tiempo
que tardalayuca en estar lista para la cosecha
de laraiz depende de muchos factores (como
la variedad, el lugar de siembray el clima); sin
embargo, puede estar lista entre 7y 13 meses
después de la siembra (foto c). Para cosecharla,
se remueve un poco el suelo en la base de la
plantay, si se observan raices desarrolladas,
ya es momento de cosechar (foto d).

a. Las hojas de layuca son palmeadas.
b. Como la cascara es toxica, debes quitarla
siempre antes de cocinar la yuca.

El cultivo de la yuca
c. Plantas de yuca en el campo de cultivo.
d. Raices cosechadas. Esta es la parte comestible.

Los nutrientes

El principal nutriente de la raiz de la yuca es

el almidon (carbohidratos), que es una gran
fuente de energfa, con un aporte de 159 kcal
por cada 100 g. Con la harina de yuca se hacen
muchos platillos y pasabocas, como el famoso
pan de yuca, pero también se hacen galletas,
sopas y frituras. Las hojas también son una
buena fuente de proteinas, calcio, fésforo,
potasio y vitamina C; pero se consumen
principalmente en forma de preparaciones
hechas a partir de la harina de hoja de yuca.



6. Tuberculos de los Andes

Las plantas comestibles nativas de los Andes se caracterizan por
tener muchas variedades de tubérculos, entre ellos, la papa.

Familia

Apiaceae

Nombre cientifico

Arracacia xanthorrhiza

Montafias de los

e eec0cc0000000000000000000000000

Origen L
8 Andes en Suramérica
Inglés Arracacha
Francés Panais du Pérou
Caracteristicas

La arracacha es probablemente
un alimento mas antiguo que la
papa. Es una planta herbacea
perenne originaria de los
Andes y pertenece a la familia
de las apidceas (como el apio

y la zanahoria). Los tallos de la
arracacha son bastante largos,
pues alcanzan hasta1m de
alturay se mantienen verdes, es
decir, sin tallo lefioso (foto b).
Sus hojas, por lo general, estan
ubicadas al final del tallo y sus
flores son de color purpura
(foto c). Esta planta se cultiva
en gran parte de Colombia, en
zonas que van desde los 1.500
hasta los 3.000 ms.n.m.

La parte comestible

- Las partes comestibles de la
arracacha son las raices (fotos

- primera, a) y los tallos jovenes.
- De las raices solo se consumen
- aquellas que crecen al lado de

-~ laraiz principal, denominada

. corona. Estas raices laterales
tienen formas irregulares, entre
- ovoides y cénicas, y pueden

- medir de 8 a20 cm de largo.

- Elcolor de la piel de laraizy

- el color de la pulpa varia entre

- blancos, amarillos y morados.

- Enalgunos casos, la pulpa

- presenta manchas moradas en
- forma de anillos o rayos, segun
- lavariedad empleada. Los tallos
- jévenes solo se consumen

- enensaladas. La arracacha se

- consume en cocidos, como

- acompariante de carnes y sopas,
-y también como pasabocas.

Arracacha

. Los nutrientes

- Laarracacha es un alimento

- altamente energético, sabroso'y
- de facil digestion. Contiene altas
- concentraciones de minerales
como fésforo, potasio, hierro,

- cobre y manganeso, asi como

- vitaminas A, B1, B3y C. Las

- variedades de pulpa morada

. tienen altos contenidos de

- antioxidantes. Es una buena

- fuente de almidones, porlo

- cual se estudia su potencial

- para usos industriales. En

- términos medicinales, se dice

- que mejora la digestion, ayuda

- aprevenir enfermedades

- cardiovasculares y a eliminar

- el exceso de 4cido Urico.



Las variedades

Se conocen 15 tipos de arracacha distribuidas

en dos grupos segln la forma de la raiz: las
denominadas tarro y las denominadas apios. Las
arracachas tarro tienen una raiz principal gruesa.
A este grupo pertenecen las variedades Satay
Sata Morada. Las arracachas apio tienen raices
pequefias y numerosas. A este grupo pertenecen
las variedades Paliverde, Palirrusia Garagoefa,
Palinegray Yema de Huevo Cajamarca.

El cultivo

El cultivo de la arracacha por lo general

es poco tecnificado. Predomina el cultivo
tradicional realizado por familias campesinas,
organicoy libre de plaguicidas. En la base de
la planta, donde empiezan los tallos, hay unas
protuberancias llamadas colinos; cuando se
cosecha la arracacha, se toman estos colinos
y se siembran para el nuevo cultivo (fotos d,
e). Después de lasiembra, la cosecha tarda
entre 10 y 14 meses, segln la variedad, las
condiciones del suelo y el clima (foto f).

. Raiz para consumo.
. Planta de arracacha.

Flores de la planta.

o n T

. Surco de plantas

en cultivo.

m

. Tallos y hojas.
f. Plantalista para
la cosecha.



Familia Asteraceae

Nombre cientifico | Smallanthus sonchifolius

e0ce00c000c000000000000000000

Origen Suramérica

Inglés Peruvian ground apple

Francés Poire de terre
Caracteristicas

El yacdn es una planta herbdacea, erecta,

que alcanza los 2 m de altura. Los tallos son
cilindricos, huecosy con vellosidad. Las hojas
son triangulares y dentadas (foto a). Presenta
unainflorescencia llamada “capitulo” (foto c)

con flores femeninas y masculinas. Sus raices
son de tres tipos: las fibrosas (que absorben
nutrientes del suelo), los rizomas y las tuberosas.

La parte comestible

Las raices tuberosas son la parte comestible
(primera foto). Estas tienen formas ovaladas, y
su pulpa, comUnmente de color blanco-cremayy
purpura, estd cubierta por una cascara que no es
comestible. La pulpa del yacén se puede comer
cruda o cocida. Con ella se producen harinas,
chips, yogur, postres, pany galletas, entre otros
comestibles. Las hojas no son comestibles,

pero en té ayudan a personas diabéticas.

Los nutrientes

El tubérculo del yacén esta compuesto
principalmente por agua (90 %). Una porcién
de 100 g aporta aproximadamente 54 kcal, 12,5
g de carbohidratos, 0,3 g de proteinasy 0,5

g de fibra dietética. También contiene calcio,
fésforo, potasio y un compuesto llamado
fructooligosacarido, que es un tipo de azlcar
muy demandado por personas con diabetes.

~ Las variedades

No hay variedades definidas como tal, sino

- que se clasifica segtin el color de la pulpa del
- tubérculo: yacén blanco, amarillo y morado.
- Las caracteristicas del tubérculo varfan de

- acuerdo con las zonas donde se cultiva.

El cultivo

- Se propaga mediante rizomas, que se toman

al momento de la cosecha (foto d). Pasados 30

- dias después de la siembra, emergen las plantas
- (foto e). No es exigente en fertilizacion, pero

- sienagua, sobre todo después de la floracién
(fotos b, ), que ocurre alrededor de los ocho

- meses después de la siembra. La cosecha de

- tubérculos ocurre en promedio a los doce meses.
- Se haincrementado el interés del cultivo para
obtener hojas, en este caso, la cosecha empieza
- alos dos meses después de la siembra.

a. Planta en etapa de prefloracién.

(continia)



84.

Elyacon
(viene de la pagina anterior)
b. Hojas e inflorescencias.
c. Inflorescencia en capitulo:
1) Flor femenina.
2) Flor masculina.
d. Tubérculos.

e. Cultivo.




Familia Basellaceae

Nombre cientifico Ullucus tuberosus

e0ce00c000c000000000000000000

Origen Los Andes

Inglés Ullucus

Francés Ulluques
Caracteristicas

El ulluco o chugua tiene muchos nombres en
diferentes zonas. Es una planta perenne que crece
hasta 30 cm. Varias evidencias arqueoldgicas
sugieren que el ulluco ya se consumia entre

el 9.000vy el 8500 a. C. Eselalimento de
autoconsumo en la dieta del altiplano andino
después de la papa. Los tubérculos contienen
betalainas, que son unos tipos especificos de
pigmento que sirven para teflir una amplia
variedad de colores, que incluyen crema,
amarillo, naranja, magenta, rojo y violeta.

La parte comestible

Los tubérculos son de piel finay se pueden comer

con la pulpa. Hervidos, su color es muy llamativo,
de forma que adornan muy bien los platos.
También se comen en puré, molidos o enteros
para espesar sopas y guisos; ademas, se venden
como alimento enlatado. En las preparaciones
tradicionales andinas, se utilizan para hacer una
especie de chufio (papas secas) llamado Ilingli.
Las hojas se utilizan para ensaladas (foto a).

Las variedades

Aungue no se conocen variedades oficialmente
registradas, hay muchas variaciones en el colory
la forma de los tubérculos, en el color de los tallos
y en laforma de las plantas (fotos primera, b).

e0c0c0c000000c0000000000000 00

Ulluco / Chugua
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Los nutrientes

Los tubérculos frescos tienen un 85% de

- humedad. Los tubérculos secos contienen

- 72-75% de carbohidratos, 10-16 % de

. proteinas, 4-6 % de fibray aproximadamente
- 1% de grasa; son ricos en vitamina C.

8]

. Hojas y tallos de ulluco hervidos. Los tallos son rojos
y hermosos; las hojas son viscosas y deliciosas.

b. Ullucos en un mercado de Lima, Peru.



El cultivo

Los tubérculos se plantan directamente para multiplicar
la planta, pero también es posible plantar esquejes de
tallos. Esta planta crece bien en un clima frescoy es
resistente a las heladas (fotos c-f). Puede crecer en suelos
nutricionalmente pobresy prefiere suelos humedos, pero
puede tolerar bien la sequia. Los tubérculos se pueden
almacenar en un lugar oscuro, fresco y seco hasta por

un afo. Sus flores tienen forma de estrella (foto g).

El cultivo del ulluco

b B ¢ B o I o ]

. 40 dias después de la siembra.
. 55 dias después de la siembra.
. Ramificacion del ulluco.

Algunos tallos crecen como
enredaderas (100 dias).

. Las flores de ulluco tienen

forma de estrella (120 dias).




Achira / Sagu
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Familia Cannaceae

Nombre cientifico Canna indica

Suramérica tropical

©0c0cc0cc0c00c0000000000000000

Origen .
& y Caribe

Inglés Edible canna

Francés Canna, balisier rouge
$eccccsccccsccccseccscccscccscccscccscccscsccscsccscsccssccssccssce
Caracteristicas
La achira es una planta perenne que alcanza a. Achiras o bizcochos de achira. Son las galletas
los 3,5 metros de altura. Sus hojas son tradicionales de almidén de achiray queso.
oblongas y puntiagudas (foto f), y miden b. La preparacién de almidén. Dentro del
entre 30y 60ocmdelargo y entre 10 y 20 cm recipiente hay rizomas rallados con agua
de ancho. Las flores aparecen en el &pice del agregada. El almidon es blanco y precipitado.

brote y son de color bermellén o amarillas.
El rizoma crece bien a altas temperaturas,
alcanzando un peso en fresco de 63a 98
toneladas por hectarea en medio afo.

La parte comestible

Del rizoma de esta planta se extrae almidon
(primera foto), que se utiliza como materia
prima para hacer galletas (foto a), panesy
fideos. Eventualmente los rizomas se pueden
comer crudos, pero también se hierven o
se cuecen al vapor. Para preparar el almidon
de achira, se rallan los rizomas, se ponen en
agua, se decantan las fibras y se repite este
proceso (foto b); luego, se seca el almidén.
Este almidon tiene los granos mas grandes
en comparacion con otros almidones

como los de papay maiz. Las hojas tiernas
también se pueden comer como verduras.

J

Los nutrientes

Una porcién de 100 g de rizoma fresco
contiene 123 kcal, 67 g de agua, 1g de
proteina, 31 g de carbohidratosy 0,5

g de fibra. Ademas, contiene fésforo

y hierro en concentraciéon media.




Las variedades

Hay dos tipos predominantes de achira, la
verde y la morada. La verde tiene hojas verdes
y rizomas de color blanco y la morada tiene
hojas de color morado y rizomas de color

rojizo-violeta. Al parecer no hay tantas variedades,
rizomas (foto g) se siembran entre 5y 8cm de

- profundidady se deja entre ellos una distancia

- de 30cm. El crecimiento es vigoroso y rapido. Los
- rizomas de achira se pueden cosechar entre los

- seisy diez meses después de la siembra (foto f).

- Paraello, se cortan los tallos aras del suelo y

- desentierra las raices. Las flores nacen en la punta

porque hay pocos cambios en la morfologfa.
Se han identificado unas diez variedades.

El cultivo

- La achira prefiere un entorno de cultivo himedo
- aunoseco,y crece bien en temperaturas de 18 a
- 24°C. Se pueden sembrar sus semillas, pero si se
siembran los rizomas (foto c), estos crecen mas

rapido (fotos d, ) y son méas productivos. Los

del tallo (foto h) y se convierten en frutos (foto i).

El cultivo de achira

c. Unnuevo brote (derecha).

d. Los brotes crecen con
mucho vigor y hacen que
la maceta se deforme.

e. Un campo de achira.

f. Plantas de achira.

g. Los rizomas cosechados
de una planta.

h. Las flores de achira.

i. Los frutos de achira.
Hay una semilla negra

en el interior.



Familia

Oxalidaceae

Oca / Ibia
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Nombre cientifico

Oxalis tuberosa

e ecccccccccccsccssccsccsssce

Origen Los Andes

Inglés Oca

Francés Oca du Pérou
Caracteristicas Los nutrientes

Es una planta perenne, con una
altura de 25 a30cm, de tallos
rojizos y bien ramificados.

Sus grupos de tres hojas,
unidas a la punta de cada

tallo, son caracteristicos del
género Oxalis. Los rizomas se
convierten en tubérculos y son
de colores diversos: blanco,
amarillo, rojo y morado. Las
especies silvestres desarrollan
tallos de flores que crecen de
manera dispersa, pero muchos
cultivares no florecen. La oca no
es muy conocida ni siquiera en
muchas regiones de Colombia,
el lugar de origen, pero es
deliciosay se recomienda su
consumo para promover los
ingredientes tradicionales.

La parte comestible

El rizoma comestible es un
tubérculo (primera foto).

Se consume hervido con sal,
en frituras, sopas, guisos'y
otras preparaciones, sin pelar.
Las hojas son acidasy se
agregan crudas a las ensaladas;
también se cocinany se usan
como verduras de hoja.

e0c0c0c000000c0000000000000 00

Crecimiento de la oca

a. Ha germinado (38 dias
100 g de tubérculo fresco
aportan 61 kcal. Es rico en
vitamina B2y C, asi como en
hierro, pero no tiene grasa.

después de la siembra).

b. Eltallo se vuelve rojoy tiene tres
hojas en la punta de cada rama
(43 dias después de la siembra).

c. Se ramifica desde abajo. El

Las variedades dorso de la hoja es rojizo (111

dias después de la siembra).

Se han hecho mejoras para

reducir el sabor aspero

derivado del acido oxélico, y

se estan cultivando variedades

con tubérculos de diferentes

tamafios y varios colores, como

blanco, amarillo, rojo y morado.

El cultivo

Los tubérculos de la oca se
suelen plantar sin cortar.

Esta planta prefiere las bajas
temperaturas, con un promedio
de10a12°C. Laocarequiere
unalarga temporada de
crecimiento (fotos a-c) y forma
tubérculos cuando la duracién
del dia es méas corta. Enla
agricultura andina tradicional,
amenudo se siembra después
de las papas. La oca requiere
poco cuidado, a excepcién

de quitar las malas hierbas

de vez en cuando y mover el
suelo enla base de la planta.



Familia Solanaceae

Nombre cientifico Solanum tuberosum

Origen Norte de Sudamérica
Inglés Potato

, Patate
Francés

Pomme de terre
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Caracteristicas Las variedades

Este tubérculo es conocido como el regalo de los incas Existen mas de 4.000 variedades
para el mundo (primera foto). La papa es el cuarto cultivo comestibles de papa, la mayorfa de
mas importante del mundo y es sembrada en mas de las cuales se encuentra en los Andes
cien paises, donde es considerada un alimento basico. Es de Sudameérica. La coleccién central
una planta herbacea que alcanza hasta 1m de altura (foto colombiana que administra Agrosavia
c). Los tallos son herbaceos y erectos. Las hojas estan tiene 2.985 accesiones (muestras) de
compuestas por un solo foliolo al final. La flor puede ser papa cultivadas y silvestres (fotos i-l).

rosada, blanca, morada o de la mezcla de dos de estos
colores, eninflorescencia simple o compuesta (fotos
e-g). El fruto es una baya (foto h), muy similar al tomate,
pero no se consume porque es toxica; no obstante,
dentro se encuentrala semilla sexual de la papa.

La parte comestible

Son comestibles los tubérculos. Estos se forman
por el engrosamiento de un tejido llamado rizoma,
que es subterraneo. La forma, el colory el tamafio
del tubérculo depende de la variedad. Este puede
ser de color crema a pUrpura, pasando por rojos
y amarillos. Su piel es impermeable y tiene una
pulpa de color crema-amarillo, algunas veces

con anillos de colores entre rojo y morado.

Los nutrientes

La papa aporta principalmente calorias (go kcal/100 gr).
También tiene abundantes nutrientes, como vitaminas
(C, B1,B3y B6) y minerales (hierro, potasio, fésforo

y magnesio). Es un alimento rico en antioxidantes y
tiene fibra, lo que contribuye a prevenir enfermedades
relacionadas con el envejecimiento y la digestion.



El cultivo

Su cultivo empieza mediante la siembra del tubérculo-semilla (fotos
a,b). De este se generan los tallos, hojas y raiz de la nueva planta.
La papa requiere suelos bien fértiles y espacio suficiente para
crecer. Esta muy adaptada al clima frio, por eso se siembra en las
zonas montafiosas de Colombia, aunque en paises subtropicales
siembran variedades de papa adaptadas a la estacién de verano
(foto d). Dependiendo de la variedad, su cosechatarda entre 4y 6,5
meses después de sembrada. La cosecha tiene lugar generalmente
cuando la planta ya estéa finalizando floracién y los tubérculos

estan totalmente desarrollados. Se cosecha por una sola ocasién.

d e
a. Ojos de la papa; por
ellos salen los brotes.
b. Semilla brotada lista
para sembrar. g

. Unaplanta de papa.
. Cultivo tipico en Boyaca.
. Flores blancas.

Shoo o N

Flores de color

purpura claro.

g. Flores de color
pUrpura oscuro.

h. Frutos de la papa; no se
comen porque son toxicos.

i. Variedad de papa nativa
conocida como sabanera,
tocarrefia o tuquerrefa.

j. Cosecha de variedad
ratonaroja.

k. Variedad ratona negra
seleccionada.

I. Diferentes formasy

colores de variedades

de papa nativa.



Cubio
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Familia Tropaeolaceae

Nombre cientifico | Tropaeolum tuberosum

e0c000c000c000000000000000000
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Origen Los Andes
Inglés Mashua
Francés Capucine tubéreuse
- El cultivo
Caracteristicas :
- Normalmente se siembran los tubérculos
El cubio es una planta trepadora, herbaceay - (primera foto) que crecen vigorosamente (fotos
perenne que alcanza mas de 2 m de altura. Sus - a-c). Se desarrollan muy bien por encima de los
hojas son de color verde oscuroy tienen una - 2600 ms.n.m.Incluso en suelos marginales
caracteristica forma semicircular con muescas. - crece bieny compite sin mayor problema con
El cubio es una fuente menor de alimento de - las malas hierbas. Se dice que el cubio tiene una
las poblaciones nativas amerindias. Es cultivado | extraordinaria resistencia a plagas de insectos,
en los Andes, particularmente, en Perl y - nematodos y bacterias, y eso se atribuye a altos
Bolivia. Esta relacionado con las capuchinas, y - niveles de isotiocianatos. Por eso se planta como
ocasionalmente se cultiva como ornamental por un cultivo complementario, para repeler las
sus flores tubulares de colores brillantes (foto ). plagas enlos campos de papa en Colombia.

La parte comestible

Los tubérculos se cuecen, se frien o se hornean
antes de comerlos. Se pueden agregar crudos,

finamente picados, a las ensaladas, para darles

un sabor picante y una textura crujiente.

a

Los nutrientes
Se sabe que los tubérculos secos de cubio tienen
entre sus nutrientes un 14 % y un 16 % de proteinas
y un 80 % de carbohidratos. También es rico en
grasas, vitaminas Cy D, fibra dietética, cenizas, _
calcio, fésforo y hierro. Los nativos de Los Andes los b d
han aprovechado como un elemento medicinal para
contrarrestar el dolor en los rifilones y el higado. a. Plantula alos diez dfas después de

la siembra del tubérculo.
Las variedades b. Lavid crece en todas las direcciones

(21 dias después de la siembra).
El tubérculo del cubio tiene variaciones de colory c. Los peciolos pueden doblarse y ayudar a trepar.
de forma; sus flores también tienen variaciones de d. Las flores naranjas han comenzado a florecer. También
color. Solo en Perd, hay al menos doce variedades. las hay rojas. La forma de las hojas es caracteristica.



7. Vegetales de semilla

Las semillas son ricas en nutrientes, pues estos se requieren para
germinar y regenerar la planta. Los cereales y seudocereales son
ricos en carbohidratos y proteinas, y las legumbres son ricas en
proteinas y lipidos. Por lo tanto, las semillas son un alimento alto

en calorias.

Cereales

Familia Poaceae
Nombre cientifico = Oryza sativa
Origen China Meridional
Inglés Rice
Francés Riz
T R
Caracteristicas La parte comestible

El arroz es uno de los principales

cultivos del mundo, asi como
el maizy el trigo. La planta de
arroz tiene hojas estrechas
verticales que ayudan a captar
bien laluz solary tiene una alta
eficiencia de fotosintesis en
condiciones de hacinamiento
en el campo. Las plantas de
arroz se cultivan en campos de
regadio, como humedales. Las
flores de arroz no son notables.
La fertilizacion ocurre cuando
el polen es transportado por el

viento, y casi todo ocurre dentro

de la misma flor (autofértil).

La cascara de las semillas se eliminay los arroces integrales se

pulen hasta obtener arroz blanco (fotos a, b). Tanto el arroz integral
- como el arroz blanco (primera foto) se comen hervidos o al vapor;

- también se pulverizan para hacer fideos, panes y dulces, entre

- otros productos, y se procesan para hacer sake (vino de arroz).

1 a. Molienda del arroz corriente
que encontramos en el
mercado. (1) Semillas
trilladas. (2) Cascara
separada del grano.

(3) Granos de arroz
integral. (4). Granos de
arroz blanco (molidos).



b. Grados de molienda de
arroz para sake. Arriba:
Granos de arroz integral.
Abajo, izquierda: Arroz
que hasido pulido al 70%.
Abajo, derecha: Arroz que
ha sido pulido al 35%.

El arroz se pule bien de
esta manera para que

el sake sea delicioso.
Los nutrientes

El arroz blanco cocido de
grano largo estd compuesto
de 68 % de agua, 28 % de
carbohidratos, 3% de proteinas
y grasainsignificante. Una
porcién de 100 gramos de
arroz proporciona 168 kcal y
no contiene micronutrientes
en cantidades significativas. El
arroz blanco es un poco pobre
en nutrientes en comparacion
con el arroz integral, pero es
mas delicioso, por lo que el
arroz blanco es comun. El arroz
cocido nos mantiene llenos
por mas tiempo que el pan
hecho con harina de trigo. El
pan simple proporciona 264
kcal por cada 100 g, es decir,
tiene 1,57 veces mas calorias
que el arroz cocido. Esta es
larazén porlaque el arroz

es bueno parala dieta.

Las variedades

Hay dos cepas de arroz asidtico, la variedad Indica con baja
resistencia al frio, y la variedad Japonica, con alta resistencia al
frio. La forma del grano de Indica es larga'y cocido no es
pegajoso (foto c). Mientras que el grano de Japonica es corto,
ancho y pegajoso. También esté el arroz glutinoso, que

es muy pegajoso, y se utiliza para hacer torta de arroz.

La mayoria de los arroces son blancos, pero hay arroces de
colores: negro, rojo y verde. Ademas, hay variedades de arroces
con cascara e integrales con diferentes caracteristicas (fotos d-m).
Se dice que hay méas de 40.000 cultivares de arroz cultivados.

Es asombroso, ;no? Por cierto, el arroz africano es otra variedad.

c. Formas de los granos de arroz.
lzquierda: Una cepa de arroz asitico, Indica.

Derecha: otra cepa de arroz asiatico, Japonica.

Variedades de arroz de grano largo.
(Izquierda: grano de arroz con cdscara; derecha: grano de arroz integral).

(continva)



Variedades de arroz de grano largo.
(Izquierda: grano de arroz con cdscarg;

derecha: grano de arroz integral).

(viene de la pagina anterior)

d. Sari Queen. El color de la cascara
y del grano son muy parecidos.

e. Kouketsumochi. Los granos
del arroz integral son de
color rojo y glutinosos.

f. Choukakoku. Este arroz cocido
tiene un aroma especial.

g. Tanegashima kuromai. Los granos

del arroz integral son negros.

Variedades de arroz de grano corto

(Izquierda: grano de arroz con cdscarg;

derecha: grano de arroz integral).

h. Koshihikari. Se dice que es el arroz
mas delicioso. Genial para sushi.

i. Akune mochi. Los granos integrales
son verdes y glutinosos.

j. Ahagarashimai. Como el trigo,
los granos tienen protuberancias
en forma de aguja.

k. Hasegawa kuromai.
Los granos son negros.

|. Yashiro. Los granos del arroz
integral son de color ambar.

m. Kan ine. Las plantas son

cortas y verde oscuro.



El cultivo

El cultivo se hace mediante semillas que se pero tiene problemas de hierbas, lo que hace
siembran directamente en el campo o mediante dificil obtener una buena cosecha. Por lo tanto,
plantulas jovenes trasplantadas en el campo el cultivo en condiciones de inundacién es

de regadio (fotos n, fi). El arroz crece en clima una excelente idea. Aproximadamente 5o dias
moderado a célido. Una caracteristica del arroz después del trasplante del arroz, comienzan a
es que crece en condiciones de inundacion (fotos  aparecer las espigas y florecen flores discretas
0-q). En esta situacion, las hierbas que perturban (fotosr, s). Luego, cuando las semillas del arroz

el crecimiento de la planta de arroz son muy pocas  maduran, se pueden cosechar (fotos t, u).
y este se puede volver a cultivar en el mismo lugar.  La mayoria de las especies de arroz son

El arroz de secano se cultiva en condiciones perennes. En consecuencia, el arroz crece

de terreno normal, sin inundacién. En este nuevamente y se espera una segunda cosecha.
caso, el trabajo de cultivo es mas facil que el Pero el rendimiento es mucho mas bajo en

del arroz cultivado en terrenos de regadio, comparacion con la primera cosecha.

El cultivo de arroz
n. Las semillas de arroz se remojan durante unos dias. Aquellas
que han empezado a germinar se siembran en los arrozales o

en el vivero.

=13

. Arroz cultivado en un semillero. Estos se trasplantan a los arrozales.
o. Arrozales recién plantados vistos desde el cielo.
Toda la superficie debe ser regada.
p. Los arroces en condiciones de inundacion.
q. El campo de arroz en zona térrida.



El cultivo de arroz
r. Planta de arroz con nuevas espigas.
s. Lasflores del arroz no
tienen pétalos.
t. Cultivo cercano ala cosecha.
u. Cosechade arroz con
una cosechadora.

r S
t u

: Familia Poaceae :

: Nombre cientifico  Avenasativa :

. Origen Oriente Proximo :

: Inglés Oat :

: Francés Avoine :
Caracteristicas
La avena es una planta anual, cultivada a necesarias para los granos, por ejemplo,
partir de la avena silvestre (Avena fatua). que todas las semillas germinaran al
La altura de la planta es de 60-150cm, y la tiempo después de la siembra, y asi se
longitud de la mazorca es de unos 20-25cm. convirtié en uno de los cultivos en Europa
La avena crecia como arvense en los campos  Central hace unos 5.000 afos. A menudo,
de trigo y cebada originalmente, pero se utiliza como alimento para caballos 'y
con el tiempo adquirid las caracteristicas también se cultiva como abono verde.



La parte comestible

A las semillas (tal cual, aplastadas [foto a] o
pulverizadas [primera foto]) se les agrega agua o
leche y se calientan para hacer bebida de avena
(gachas). También se hacen galletas con ellas.

A las bebidas elaboradas con avena en polvo,
leche, agua, canela, clavo y azlicar también se

les denomina avena (foto b). Se le puede afadir
otras especias como pimienta de Jamaica, vainilla,
nuez moscada, jengibre y cdscara de citricos.

Los nutrientes

En comparacion con el trigo, la avena

originalmente contiene méas proteinas y grasas, y

como se suelen usar sus granos integrales, como

los copos de avena, puede proporcionar mas fibra

dietéticay minerales que otros granos refinados.
Se dice que el trigo de avena “mejora la

dislipidemia”, “alivia el estrefiimiento” y es “bueno

para la diabetes”. En condiciones normales

de alimentacion, previene la enfermedad de

las arterias coronarias, reduce el colesterol

y reduce los niveles de azlcar en sangre. Su

eficacia se ha sugerido cientificamente.

Las variedades

Dado que se ha cultivado en todo el mundo,
existen muchas variedades. Hay variedades que
tienen diferentes periodos desde la siembra
hasta la cosecha, resistencia a enfermedades 'y
algunas cuyo pericarpio (la cascara de las semillas)
se puede quitar facilmente (el pericarpio suele
estar en estrecho contacto con las semillas).

El cultivo

La avena es, en general, facil de cultivar (foto c).
Se cultiva en tierras frias y poco fértiles, prefiere
lahumedad y requiere grandes cantidades de
agua para crecer. Por tanto, es muy vulnerable
alasequia. Crece bien, pero tiende a caer
durante latemporada de cosecha. Si esto
sucede, el proceso de recoleccion serd dificil y
la calidad de las semillas serd mala, por lo que
se debe reducir la cantidad de fertilizante.

a. Hojuelas de avena.
b. Labebida de avena se
puede tomar fria o caliente.

c. Uncampo de avena.



Familia Poaceae

Cebada
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Nombre cientifico | Hordeum vulgare

e ecccccccccccsccssccsccsssce

Origen Medio Oriente

Inglés Barley

Francés Orge
Caracteristicas

La cebada es uno de los cereales mas
antiguamente domesticados por la especie
humana, y sigue siendo, hoy en dia, uno de
los méas cultivados. Se utiliza como alimento
y también para la elaboracién de bebidas
alcohdlicas como la cervezay el whisky.
Sus tallos tienen un aspecto semejante

al del pasto, y alcanzan hasta 1,2 m de
altura. Sus flores se denominan espigas. La
cebadatiene la caracteristica de ser mas
resistente a la desecacion que el trigo.

La parte comestible

La cebada se emplea en alimentacion
humanay animal. Para alimentacion
humana se emplean las semillas, que es
necesario sacar de las espigas (primera
foto). Para la alimentacion animal se
emplea el tallo, las hojas y las espigas,
de manera directa o procesada.

Los nutrientes

La cebada aporta minerales (calcio, fésforo,
magnesio y potasio) y vitaminas del
complejo B (B1, B3y B6), asi como proteina
y fibra. Los granos de cebada se usan en
gran cantidad de alimentos: sopas, cremas
y pan hecho con harina de cebada, entre
otros. Algunas variedades de cebada son
especificas para la produccion de cerveza.
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Las variedades

Las cebadas se clasifican segln

el nimero de espiguillas:
Cebada de dos carreras (foto e): Llamadas
también cebadas cerveceras, son aquellas
que, después de madurar, solo tienen una
espiguilla central en la espiga. Estas variedades
son proximas a las cebadas silvestres. Se
utiliza en la cerveza porque tiene granos
grandesy del mismo tamafio, por lo que es
facil de manejar durante la elaboracién.
Cebada de seis carreras: Llamadas también
cebadas caballares, porque se emplean
principalmente en alimentacién animal.
Estas cebadas, al madurar, tienen tres
espiguillas en la espiga. Tienen un alto
rendimiento y se come como un grano.
Cebada de cuatro carreras: Son aquellas que
tienen dos espiguillas laterales en la espiga, su
uso es similar al de cebadas de seis carreras.

El cultivo

Debido a su capacidad de adaptacién, se cultiva en
zonas templadas como cultivo de verano y en zonas
tropicales, como cultivo de invierno. Parala siembra,
primero se limpia el terreno de vegetacion, se ara
latierray se aplican cal y fertilizantes. Después,

se dispersan las semillas de cebada (foto a) y se
cubren con una delgada capa de tierra. Germina
enunos 7 dias (foto b), y luego crece y produce

las espigas (fotos ¢, d). La cosecha se recoge entre
los 9o y 120 dias después de la siembra, cuando

las espigas han tomado su color dorado (foto f).
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. Semillas de cebada.

. Brotes de cebada.

Cebada verde.

. Cebadatornandose

dorada.

. Cebada de dos

carreras.
Cultivo listo para
cosechar.



Maiz
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Familia Poaceae
Nombre cientifico = Zeamays
Origen México
Inglés Corn
Francés Mais
Caracteristicas Los nutrientes

El maiz (primera foto) es uno
de los cultivos mas importantes
del mundo, junto con el trigo

y el arroz, puesto que es

la base de la alimentacion

de millones de personas.

El maiz es una hierba anual
que se cultiva practicamente
entodo el planeta. Ademas

de la alimentaciéon humana,
también se utiliza para generar
combustible, alimentar
animales y fabricar alimentos
procesados. La planta de maiz
se adapta facilmente a muchos
climasy crece en promedio
unos 3 metros de altura.

La parte comestible

Las semillas son la parte
comestible. El maiz fue
fundamental en el desarrollo
de todas las comunidades
indigenas latinoamericanas.
Por esta razén, en toda

Latinoamérica hay innumerables

formas de preparar el maiz

y disfrutarlo. Es muy comun
encontrar en la calle alaventa
mazorcas asadas o hervidas,
arepas de maiz y maiz tostado.

El maiz contiene muchos carbohidratos, acidos grasos esenciales
(acido linoleico y acido oleico) y vitamina B. El maiz se usa como
materia prima para la maicena, el aceite de maiz, las hojuelas de
maiz, el jarabe de maiz, el té de maiz, la cervezay el whisky.

Las variedades

Existen seis tipos principales de maiz comestible: 1) el maiz
dulce (foto a), que es suave y rico en azlcar, por lo cual se
usa para consumo humano y para hacer hojuelas de maiz;
2) el maiz cristalino, cuyo grano esta cubierto con una capa
de almidén duro, es bajo en azlcar y se usa para productos
industriales y para alimentar animales; 3) el maiz de granos
cerosos; 4) el maiz reventén o maiz pira (foto b), que se usa
para hacer palomitas de maiz; 5) el maiz de harina, 6) el maiz
abollado, que es Util para hacer hojuelas de maiz (foto b).
Hay muchas variedades, porque el maiz tiene una larga
historia de cultivo en el mundo. Esto hace que existan
semillas de muchos colores: amarillas, blancas, rojas,
marrones, moradas, azules y azul oscuro (fotos c-i).

a. Maiz dulce, de granos pequefosy suaves.

(continda)
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Diferentes variedades de maiz

(viene de la pdgina anterior)

b. Dos tipos de maiz.
Reventdn o pira, para
palomitas de maiz
(izquierda) y maiz
abollado (derecha).

c. Maiz morado para la
chicha morada.

d. Mochimochi taro
de dos colores.

e. Mochimochi taro morado.
(dy e son maices cerosos).

f. Amanishiki (de maduracién
temprana).

g. Gold tower (de maduracion
mediana).

h. Summer honey
(de maduracioén tardia).

i. Algunas semillas de
maiz almacenadas en

un banco de semillas.
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El cultivo

Los maices crecen bien en temperaturas inferiores
alos 20y 30°C (foton). Las flores tardan en
salir mas o menos tres meses después de que
nace la plantula (foto j). Las flores masculinas
surgen en la parte superior de la planta (foto k)
y las flores femeninas en el centro del tallo
(foto ). Su polen es llevado por el viento.

Unas tres semanas después de la floracién,

los estambres (que son los hilos rubios al final
de la mazorca) se vuelven marrones (foto m).
Es entonces que se pueden cosechar. El sabory
la textura del maiz y el color del grano cambian
cuando se aplica polen de otras variedades.

El cultivo del maiz

j- Un plantéon de maiz tres semanas
después de haber sembrado.

k. Las flores masculinas surgen en
la parte superior de la planta.

I Las flores femeninas nacen
en el centro del tallo.

m. Los hilos rubios al final de
la mazorca se vuelven de
color marrén claro.

n. Un campo de maiz.

3
-
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Trigo
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Caracteristicas

Eltrigo es uno de los cereales
mas importantes del mundo.
La palabra trigo proviene de
la palabra latina triticum, que
significa trillado, es decir,

el proceso de separar el
grano de la cascarilla que lo
recubre. Esta planta es una
herbacea anual que alcanza
hasta los 1,2 metros de altura,
tiene un tallo hueco, hojas
paralelinervias e inflorescencias
es en forma de espiga.

Familia

Poaceae

Nombre cientifico

Triticum aestivum

e0c00c00000000000000000000 00

La parte comestible

Se consume la harina obtenida
a partir del grano (primera
foto). Los granos estan en

las espigas, cubiertos por
estructuras denominadas
glumas. Con la harina de trigo se
preparan muchas recetas: pan,
pasta, pizza, galletas, pasteles,
empanadas, sopas, friturasy
dulces, entre otros. También
se consumen germinados de
trigo en ensaladas y el salvado
de trigo en dietas especiales.

Origen Oeste de Asia
Inglés Wheat
Francés Blé

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Los nutrientes

De las tres maneras de
consumo, los germinados son
los que tienen mayor aporte
nutricional; no obstante, dada
laimportancia de uso, veremos
los valores nutricionales de la
harina. En 100 g de harina de
trigo encontramos 341 kcal y
9,86 g de proteinas. Minerales
como hierro, calcio, potasio,
yodo, zinc, magnesio, sodio y
fosforo. Vitaminas como B,
B2 B3, Bs, B6, By, Bg, Ey K.

Las variedades

Posiblemente existen mas de 100 mil variedades
de trigo en el mundo, que han sido obtenidas
mediante cruzamiento de seis clases de trigo:
trigos blandos, trigos duros, trigos de invierno,
trigos de primavera, trigos rojos y trigos blancos.
Los trigos blandos se emplean en la produccién
de harina para pany los trigos duros para la
produccién de pastas como el espagueti. En una
region con cuatro estaciones, las semillas de trigo
se siembran de otofio a invierno y se cosechan

a principios del verano del afio siguiente, este

es “trigo de invierno”. Y los trigos sembrados en
primaveray cosechados en otofio del mismo
afio se denominan “trigo de primavera”.
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El cultivo

Es un cultivo intensivo que requiere amplias
areas, por ello, hoy en dia, todas las labores de
preparacion de suelo, siembra, fertilizacion, riego
y cosecha se realizan con maquinaria agricola.
El material de siembra es semilla sexual (foto a)
y la cosecha se da entre 80y 100 dias después
de sembrado, cuando generalmente el trigo
cambia de color verde a dorado (foto c) y se
identifica una humedad en grano del 15% en
promedio. En lugares con cuatro estaciones,
las semillas de trigo se pueden sembrar desde
el otofio hasta el invierno cuando baja la
temperatura, y se pueden cosechar a principios
del verano del afio siguiente (foto b).

eseccccccscccsccccscccscccssee



Trigo harinero

a. Granos trillados de
trigo harinero.

b. Tipico paisaje con
cultivo de trigo.

c. Plantas torndndose
doradas.

Pseudocereales

Amaranto
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Familia Amaranthaceae

Nombre cientifico = Amaranthus spp.

e0c000c0000000000000000000000
®0c0c0cc00c000000000000000 000

Origen Ameérica

Inglés Amaranth

Francés Amarante, amaranthe
Caracteristicas - La parte comestible
Se dice que el amaranto es un regalo de los - Se consumen las semillas (primera foto) y las
indigenas precolombinos a los astronautas, ya - hojas. Con la harina de sus semillas se hacen
que, gracias a su rusticidad y caracteristicas - muchas preparaciones, como panes y tortillas.
nutricionales, es usado como alimento en - También se comen sus granos y sus germinados
misiones de la NASA. El amaranto es una - en ensaladas, barritas de cereales, sopas y
planta herbacea que alcanza hastalos 3 m - rellenos. Las hojas se consumen en ensalada,
de altura. Sus flores crecen en racimos que - aunque los indigenas las consumfian en sopas.

forman una panoja de tamafo y colores
distintos segun la variedad (foto c).
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Los nutrientes

El aporte nutricional de10o0 g

de granos de amaranto es de
371 kcal, 14 g de proteinas 'y 65

g de carbohidratos. Ademas,
aporta minerales (fésforo,
potasio, magnesio, calcio,
hierro, manganeso, zinc, cobre y
selenio) y vitaminas (A, C, E, Bs,
Bo, B3, B6, B1). Junto a la quinua
y el alforfén, estd en el grupo

de los llamados seudocereales,
porque su uso es similar al de los
cereales comunes, pero ninguno
de ellos contiene gluten.

Paniculas del amaranto

Las variedades

El amaranto comprende alrededor de 60 especies a nivel
mundial, que se clasifican segln su uso: para granoy
para el consumo de sus hojas, aunque muchas especies
también se usan con fines ornamentales (foto d).

El cultivo

Se propaga mediante semilla sexual. Es un cultivo altamente
eficiente, que prosperaincluso en condiciones adversas
como sequias, altas temperaturas o suelos salinos, por lo
que no es exigente en manejo agrondémico. Las espigas

son grandes y prominentes (fotos a, b). La cosecha se hace
aproximadamente a los 180 dias después de la siembra.

a. Las paniculas crecen vigorosamente.

b. La panicula surge en medio de las hojas.

c. Paniculasinmaduras (verdes)y maduras (moradas).

d. Las paniculas de amaranto son hermosas.
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Familia Amaranthaceae

Quinua
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Nombre cientifico

Chenopodium quinoa

e eccccccccccsccccssccssccssce

Origen Suramérica

Inglés Quinoa

Francés Quinoa
Caracteristicas

Es un seudocereal de consumo ancestral.
Su nombre proviene del quechuay significa
‘planta madre’. Es una planta herbacea,
anual, que alcanza una altura de 2 m. El tallo
es cilindrico, las hojas son polimérficas

(las que estan en la base son triangulares

y las superiores son lanceoladas (fotos

d, e). Sus flores crecen en panojas de
diversos colores: verde, morado, rojo y
otros tonos intermedios entre estos.

La parte comestible

Los antiguos indigenas consumian los
granosy las hojas. Actualmente solo
se consumen los granos maduros
secos (primera foto). Estos tienen
unas estructuras que los cubren (el
perigonio y la episperma). Este tltimo
es retirado del grano mediante lavado
con agua, porque contiene saponina,
que es un compuesto toxico.

Los nutrientes

La quinua tiene un gran valor nutricional
que ha contribuido a solucionar el

hambre mundial, ya que 100 g de grano
aportan 400 kcal, 16 g de proteinay 69

g de carbohidratos. Asi mismo, contiene
minerales (calcio, hierro, magnesio, potasio,
fésforoy zinc) y vitaminas (B1, B2, B3,

Bgy E). Es el Unico alimento vegetal que
provee todos los aminoacidos esenciales.
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Las variedades

Las quinuas se clasifican en cinco grupos, de acuerdo
con el sitio donde se desarrollan. Asi, hay quinuas de
nivel del mar, de valles interandinos, de altiplano, de
salaresy de los yungas. En ese sentido, se conocen
200 variedades. Algunas tienen muy bajo contenido
de saponinas, lo que las ha hecho més llamativas.

El cultivo

Por ser un cultivo ancestral, existen muchas formas de
hacerlo y todas son vélidas. La quinua se propaga por
semilla sexual. La siembra se realiza de muchas formas,
en lineas, a chorrillo o al voleo. No es un cultivo exigente
en fertilizacion ni agua, y crece bien en terrenos aridos.
Es exigente en control de arvenses (malezas) durante

el crecimiento. El crecimiento es lento al principio, pero
cuando alcanza unos 30 cm (foto a), comienza a crecer
maés rapido y aparecen las panojas (foto c). A menudo se
pueden ver panojas de diferentes colores en el campo
(foto b). La cosecha llega a los 160 0 180 dias después
de la siembra, cuando la planta se torna amarilla'y

las panojas se vuelven crujientes. Posteriormente,

se debe realizar la trillay la desaponificacién.

a

a. Plantajoven. (contintia)
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La quinua
(viene de la pdgina anterior)
b. Un cultivo de quinua de diversos colores.
c. Panojas en crecimiento.
d. Panojay hojalanceolada.
e. Panojay hoja triangular. El polvo
blanco sobre las hojas es el polen.

Las legumbres

(familia Fabaceae)

En general, las legumbres son granos o semillas
comestibles de la familia Fabaceae. Hay alrededor
de 630 géneros y 18.860 especies de leguminosas
en el mundo, pero se dice que entre 70y 80
especies son importantes para la alimentacién.
Algunas de sus caracteristicas
son las siguientes:
En comparacién con otros cultivos, las
legumbres son mas resistentes al calor y al frio,
y son capaces de crecer incluso con poca lluvia.
Gracias a un proceso de simbiosis con ciertas
bacterias, las raices de las leguminosas son
capaces de fijar el nitrégeno para producir sus
propios fertilizantes, por lo cual pueden crecer
incluso en terrenos muy pobres en nutrientes.
Sus semillas se pueden secar y almacenar
durante largo tiempo después de la cosecha.
Sus semillas tienen una gran cantidad
de nutrientes importantes para
la alimentacién humana.
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Por estas y otras razones, las leguminosas
se cultivan en todo el mundo desde la
antigiiedad. Sin embargo, en comparacion
con los cereales, las papas vy las batatas, las
leguminosas presentan menor produccién por
superficie cultivada y su coccion tarda més.
Las leguminosas son ricas en carbohidratos,
fibray proteinas, y son una valiosa alternativa
ala carne. La mayorfa contiene pocos lipidos,
pero lasoyay el manitienen un alto contenido
de aceite y a menudo se cultivan solo para
este fin. En efecto, la produccién mundial de
soyay mani en 2019 fue de casi 350.000y
70.000 toneladas, respectivamente, lo que
representa el 69y el 13% de la produccién
mundial de leguminosas (figura1).

Hay muchas variedades de legumbres, y sus
semillas son muy bonitas. A continuacion, se
presentan algunas de estas variedades.



® Soya 69%
® Mani13%
® Frijol 6%
Arveja 3%

Garbanzo 3%
Caupi 1%
Haba 1%
Lupinus 1%
Lenteja 1%
Guandul 1%

Figura 1. Produccion de legumbres en el mundo en 2019 segtin la FAO.

Arueja
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Familia Fabaceae

Nombre cientifico Pisum sativum

Asia Central, Proximo

e ec00c00000000000000000000000 00
e000000c000000000000000000000 00

Origen y Medio Oriente
Inglés Pea
Francés Petits pois
Caracteristicas - La parte comestible
La humanidad ha comido . Son comestibles sus semillas
arvejas desde hace al (fotos a, ¢, d), sus frutos (las vainas)
menos 10.000 afos (se han (foto b) y las plantulas (foto e).
encontrado fosilizadas con - Las semillas secas (verdes y
otras semillas cultivadas por - amarillas), asi como las semillas
el hombre en la antigliedad). - verdes frescas se comen cocidas
La arveja (también conocida - en multiples preparaciones:
como chicharo o guisante) guisos, sopas, croquetas, cocidas
es una planta trepadora de - con arroz o paellas, en conserva,
semillas verdes o amarillas que | salteadas a la parrilla, etc. También
vienen almacenadas en los . las vainas jovenes se comen
frutos de la planta, las vainas. - cocidas en distintos platos. Los 2
Usualmente, cada vaina de - germinados o plantulas se comen
arveja tiene un tamafio de 5 a - crudos (foto e). Cuando estan a. Semillas maduras secas.
10cm delargoy contienede3 un poco mas grandes se pueden Se dejan en remojo
a12 semillas (primera foto). - saltear en aceite con una pizca de unas horasy quedan

ajo para hacerlos més suaves. listas para ser cocidas.
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Los nutrientes

La arveja contiene una gran
cantidad de proteinas, que
conforman del 20 al 25 %

de su peso. También aporta
carbohidratos, fibra, fosforo,
hierro, magnesio y vitaminas A,
B, Cy K. Cuando se comen lo
suficientemente frescas aportan
tiamina (vitamina B1), necesaria
para metabolizar carbohidratos
y producir energia. Es un
alimento tan completo que todo
el mundo deberfa comerlas al
menos tres veces ala semana.
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Las variedades

Hay tres tipos de guisantes: 1) las
arvejas de jardin, cuyas semillas
maduras son comestibles; 2) las
arvejas de nieve, cuyas vainas
planasy delgadas se comen
enteras, con las semillas dentro,
cuando todavia son jévenes;y

3) las arvejas dulces, cuyas semillas
tienen una textura crujiente y
dulzona. Esta variedad es el
resultado del cruce entre los
tipos 1y 2 (tanto las vainas como
las semillas son comestibles).
Cadatipo tiene varias variedades,
como el color de las vainas y
semillas, el sabor y la presencia o
ausencia de sarmiento (fotos f-1).

Partes comestibles

de la arveja

b.

Vainas jovenes (también
llamadas guisantes); se pueden
cocinar después de haberles
retirado las partes fibrosas.

. Las vainas sin madurar

deben desgranarse para

obtener las semillas.

. Semillas verdes sin secar

listas para la coccion.

. Plantulas jovenes de

unos 20 cm. Salteadas

en aceite son deliciosas.



El cultivo de arveja

m.Arvejas un mes después
de la siembra.

n. La arvejatiene hojas
especializadas que crecen en
forma de espiral, llamadas
comunmente zarcillos, con
las cuales se aferran a los
soportes para crecer.

. Las flores.

=1

0. Unavaina (o fruto)
muy joven. Lo blanco
es un pétalo.

Las variedades

de arveja

f.

g.

Green Yamato.
Tenrisin
enredadera.

. Tutankamén.

Red Pea. (f, g,
h,ison arvejas
dejardin)

Hyougo kinuzaya.

Guisantes en el
mercado (arveja

de nieve).

. Snap (arveja

dulce).
Snap sin

enredadera.

El cultivo

La arveja es una planta anual, es decir, toma
menos de un afio desde la siembra hasta la
cosecha. Esta planta crece bien en climas

frios y frios-templados (de 15 a 20 °C), pero no
soporta los extremos de calor ni las heladas.
Le gustan los sustratos blandos con buena
humedad y drenaje. Como no todas las semillas
germinan, es mejor sembrar dos o tres en cada
punto, con intervalos de 30 cm entre ellos.
Generalmente crece rapido. Las variedades
con enredaderas necesitan soportes (fotos

m, n). Las flores son blancas, rosadas o rojas

y su corolatiene forma de mariposa (foto fi).
Las vainas se forman inmediatamente

después de la floracion (foto o).
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Ayocote / Frijol petaco
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Caracteristicas

El ayocote es una planta perenne
y tienen raices tuberosas. Sin
embargo, donde hay cuatro
estaciones, se seca con las bajas
temperaturas del inviernoy
crece a partir de semillas, por

lo que se comporta como una

planta anual. A diferencia del frijol

comun (Phaseolus vulgaris), sus
cotiledones permanecen en el
suelo durante la germinacion.
La mayoria de las variedades
producen flores de color rojo
brillante y semillas de colores,
y las enredaderas crecen hasta
mas de 3 metros de largo.
Es bastante probable que se
haya cultivado en las tierras
altas de México y Guatemala
alrededor del afio 2000 a. C.
Sus flores son hermosas, por
eso a veces se cultivan como
plantas ornamentales (foto c).

Familia

Fabaceae

Nombre cientifico Phaseolus coccineus

Origen

Mesoamérica

Inglés

Runner beans

Francés

e0c00c00000000000000000000 00

La parte comestible

Son comestibles las semillas
secas (fotos primera, a, b) y
las vainas tiernas del ayocote.
Ademas, en México se cocinan
sus raices con almidén.

Los nutrientes

Las semillas de ayocote son

tan nutritivas como los frijoles.
Son especialmente ricos en
fibra dietética. El ayocote
contiene una proteina toxica
(fitohemaglutinina), que
también esta en los frijoles, por
eso deben quedar muy bien
cocinados para poder comerlos.

Diferentes variedades

de ayocote

a. Ayocote café con
manchas moradas.

b. Ayocote blanco.

Haricot d’Espagne

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Las variedades

Ademas de las variedades
con flores bermellén brillante
que son caracteristicas de
esta especie, existen otras
que tienen flores blancas y
semillas blancas (foto b).

e0c000c000c000000000000000000

El cultivo

El cultivo comienza con las

semillas. La temperatura 6ptima

parala germinaciéon es de17a

25°C, pero su crecimiento es muy
lento y tarda un mes en germinar.
Crece bien en lugares mas frios,

a diferencia del frijol comun, y

produce judias de mejor calidad.
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c. Elcampo de
ayocote. Dado
que estas flores
se destacan, aun
desde cierta
distancia es
posible reconocer
que son plantas
de ayocote.



Familia Fabaceae
Nombre cientifico = Vigna unguiculata
Origen Africa occidental
Inglés Cowpea
Francés Niébé
Caracteristicas

El caupi es una legumbre anual. Para su cultivo
no hacen falta muchos fertilizantes, porque
puede tomar el nitrégeno de la atmosfera, tal
como lo hacen otras legumbres. Asi, su cultivo
se intercala con el de otros vegetales, ya que
después de la cosecha del caupi, en la tierra
quedan nutrientes para otras plantas. El caupi
no es un frijol, pero es popularmente conocido
como “frijol de cabecita negra” (foto a).

La parte comestible

Las semillas (primera foto) y

las vainas tiernas. En varios

paises del Caribe (como Cuba,
Costa Rica'y Panama, asi como
también en la costa Caribe de
Colombia), el “arroz con frijoles
de cabecita negra” es un plato
tipico. Las vainas tiernas se comen
cocidas en sopasy guisos

Los nutrientes

Las semillas de caupi proporcionan
una cantidad importante de
proteinas (un 25% de cada semilla
es proteina) y calorfas. También
aportan minerales (hierro,
magnesio, fosforo, zinc, etc.) y
vitaminas del complejo B. Su
contenido de grasa es bajo (el 1%).

Caupi

a. Elcaupf (1) pertenece a una especie diferente a la

del frijol (2). Las hojas del caupi son de un color verde
mads claro y de una textura mas suave que las del frijol.
Sus semillas son mas pequefias que las del frijol.
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Las variedades

Hay muchas variedades de caupiy
segln la variedad cambia el tamafio,
laforma de la semilla (fotos b-d) y la
estructura de la planta. Por ejemplo,

el caupi puede crecer de forma vertical,

semivertical o como enredadera
(este Ultimo es bastante comun).

Diferentes variedades de caupi

b.
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Semillas de la variedad conocida
como frijol de cabecita negra
(black-eyed pea en inglés),

comun en Sudamérica.

. Semillas de un variedad comun

en Japon (tsurunashi sasage).

. Semillas del caupf vertical. Las

flores de esta planta tienen
pétalos de color purpura claroy

las vainas también son pUrpuras.

El cultivo

El caupi se propaga mediante semillas. La semillas se
siembran dejando espacios de 40 cm entre ellas. La
mejor temperatura para su germinacién es de 25°C
mds o menos. Se necesitan algunos soportes para
apoyar la planta si es de variedad trepadora. La flor
(foto e) polinizada se transforma en una vaina alargada
(fotos f, g). Las vainas se cosechan cuando se vuelven
suficientemente amarillas. Si es demasiado tarde,

las vainas se rompen y las semillas caen al suelo.

De laflor alas vainas

e. Flor blanca de caupi. También hay de color
pUrpura claro, pUrpura rojizo y crema.

f. Vaina bebé de caupi. La punta
es un pétalo marchito.

g. Vaina joven de caupi, seis dias después de
lafoto e, mas largay ligeramente gruesa.



Chachafruto /7 Balu

: Familia Fabaceae :

: Nombre cientifico = Erythrina edulis :

. Origen Sudamérica

: Inglés Basul :

Francés - :

Caracteristicas - La parte comestible

Las semillas del chachafruto son semejantes - Del chachafruto se comen las semillas. Cada
aunos frijoles grandes (foto a). La planta que - vainamadura contiene seis granos, que tienen un
las produce es un arbol alto de unos 10 m de - alto contenido de agua. Debido a este contenido
largo. Después de que sus flores rojas florecen ©  de agua, los granos no se pueden almacenar
(fotos ¢, d), se forma una vaina grande (fotos - facilmente, pues se descomponen pronto.
primera, e),de 30 a40cmdelargoy de3a

4cm de ancho, que contiene las semillas. - Los nutrientes

Las semillas contienen 23 % de proteina, 1% de
grasa, 8 % de fibra cruday 84 % de humedad.
Tienen un buen equilibrio de aminodacidos y

se digieren bien después de la coccién. Sin
embargo, las semillas deben hervirse por lo
menos durante 45 minutos para poderlas comer.

Las variedades

Actualmente no se registra informacién
sobre las variedades.

El cultivo

Esta planta es bastante vigorosa, crece
facil y rapidamente a partir de esquejes
o de semillas frescas maduras (foto b). =
La temperatura 6ptima para su

crecimiento es de 152 22°C. Como

b. Un semillero
de chachafruto.

otras leguminosas, también se le | Crece rapidoy
llama drbol fertilizante, porque puede < toda la planta
convertir el nitrégeno de la atmosfera B esta cubierta
en fertilizante gracias ala simbiosiscon [ . de espinas.
bacterias que habitan en sus raices. e - =y (contintia)
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(viene de la pdgina anterior)
c. Lasflores florecen
en orden, de abajo
hacia arriba.
d. Lasflores del chachafruto
son hermosas.
e. Elarbol de chachafruto.

Las vainas enormes.

Frijol lima / Frijol Zaragoza
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Caracteristicas

Las semillas del frijol lima son muy variables

en tamano, formay color. Pueden medir

entre 1y 3cm de largo, y pueden ser planas o
redondeadas. Vienen en colores blanco, crema,
rojo, morado, marrén, negro y también con

distintas pintas moteadas (fotos primera, a-c, e).

La vaina es achatada, generalmente curva, y
trae de 2 a 4 semillas. La flor (foto d) suele ser
verde pdlido, ocasionalmente violeta. Segln
las evidencias arqueoldgicas, los frijoles de
lima con semillas pequefas se domesticaron
en las tierras bajas de Centroamérica,
mientras que los de semillas grandes se
domesticaron en los Andes occidentales.
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Familia Fabaceae

Nombre cientifico Phaseolus lunatus

Centroamérica

Origen -

& y Surameérica
Inglés Lima bean
Francés Haricot de Lima

e e000c00000000000000000000000000
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La parte comestible

Las semillas y las vainas inmaduras. Las
semillas se consumen casi siempre secas; a
veces, se consumen enlatadas o congeladas.

Los nutrientes

Los frijoles lima, como muchas otras legumbres,
son una buena fuente de fibra dietéticay una
proteina de alta calidad. Contienen potasio, calcio,
fésforo, magnesio, sodio, hierro y vitamina B-6.
Pero como todos los frijoles, son toxicos cuando
estan crudos (pues contienen, por ejemplo,
fitohemaglutinina): deben hervirse por lo menos
10 minutos para poderlos comer con tranquilidad.



Las variedades

Hay tres grupos de frijoles lima: Sieva, Potato
y Large Lima. Los Sieva se caracterizan por
tener semillas planas de tamafio medio, y

se cultiva principalmente en Centroamérica.
La variedad Potato se caracteriza por ser de
semillas pequefias y redondas; se distribuye
principalmente en las Indias Occidentales.

Los Large Lima tienen semillas muy grandes'y
planas; se cultivan principalmente en la Regién
Andina, entre los 1.800 y los 2.800 m de altura.

El cultivo

La reproduccion de esta planta se hace
mediante sus semillas. En general esta especie
es rustica, y prefiere suelos con clima secoy
buen drenaje. Tolera bien los climas tropicales
bajosy también las bajas temperaturas de
grandes alturas, como las del Peru. El tipo anual
se cosecha entre los 60y los 110 dias después
de lafloracion, mientras que el tipo perenne

se cosecha entre los 180y los 240 dfas.

Algunas variedades

del frijol lima
. Baby Lima.
. Sultani.
Large Lima.
. Laflor del Baby Lima.

m o 0N T p

. Frijol Baby Limaen el
momento de la cosecha.
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Frijol
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Caracteristicas

Los frijoles son plantas anuales de flores
blancas o rosadas. Son alimentos baratos,
bajos en grasay altos en proteinas, por lo
cual son alimentos bésicos de importancia
para todo el mundo. Tienen una larga historia:
en México, por ejemplo, se encontraron
frijoles que fueron cultivados entre 5,000y
4.000 afios a. C. El Imperio azteca recolectd
judias verdes secas a manera de impuestos
para sus habitantes. Ahora el frijol comun se
cultiva en todo el mundo (fotos primera, a).

La parte comestible

Las semillas maduras (frescas o secas) y las
vainas jévenes inmaduras (habichuelas) son
comestibles (foto ¢). Antes de cocinar, los
frijoles secos generalmente se remojan en agua
durante varias horas y luego se hierven, asi se
reduce el tiempo de cocciény se producen
frijoles con una textura mas uniforme.
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Familia Fabaceae

Nombre cientifico = Phaseolus vulgaris

Origen Mesoamérica
Inglés Common bean
Francés Haricot
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Los nutrientes

Una cantidad de 100 g de frijoles (fotos primera,
b) proporcionan 20 g de proteinay 333 kcal.
El frijol es un alimento rico en tiamina, potasio,
magnesio, fosforo, hierro y cobre. Ademas,
aporta cantidades moderadas de vitamina B6.
El frijol contiene un tipo de toxina proteica
llamada fitohemaglutinina. Causa vomitos y
diarrea. Como es una proteina, si se cocina
bien, cambia la estructuray se vuelve segura.

Frijoles en el mercado
a. Vainas maduras frescas con
las semillas en su interior.
b. Semillas frescas extraidas de las vainas.
c. Las habichuelas son vainas inmaduras
de frijol.



Las variedades

Hay dos tipos de frijoles: uno de vainas suaves que se comen

junto con las semillas y otro para comer sus semillas solamente.

La mayorfa son enredaderas, pero algunas variedades de baja
estatura no son enredaderas. Hay muchas variedades, con
semillas de diferentes colores y tamafios (fotos d-fi). Ademas,
el colory laforma de las vainas (fotos o, p, x), el color de las
flores (fotos 1, s), y si son enredaderas (foto u) o no (foto w),
difieren segln la variedad. Actualmente, los bancos de genes
del mundo tienen alrededor de 40.000 cultivares de frijol.

Variedades de frijol

. Cargamanto rosado.

Son los mismos de la

foto b, pero estavez secos.

. Cargamanto rojo.

Sabanero rojo.

. Zaragosa.
. Cargamanto blanco.

Caraota.

Blanquillo.

. Kuwanokimame.

Kintokimame.

(continda)
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Variedades de frijol

(viene de la pdgina anterior)

m, n, A. Algunas
variedades de frijol
conservadas en el Banco
de Germoplasma de
semillas de Agrosavia.

o. Umanari.

p. Marruecos. (Las
variedades oy p se

cultivan para habichuela).

El cultivo

Se propaga mediante la siembra de
semillas. Latemperatura adecuada para
la germinacion es de alrededor de 25°C
y la de crecimiento es de alrededor

de 20°C. Las semillas germinan en

7 a1o dias. Las plantas crecen (foto

q), floreceny producen vainas (foto

t). El frijol crece mas de 18ocmy
requiere de soportes (fotos u, v).



El cultivo de frijol

q.

La plantula, cincuenta dias
después de la siembra.
Flores blancas del frijol.

. Flores rosadas. El color de las

flores depende de la variedad.
Vainas muy jévenes.

. El campo de frijol. Dado que los vastagos

crecen, se requieren soportes.

. Vainas jévenes (conocidas

también como judias).
Variedad sin sarmientos. Es baja
y da frutos rapidamente.

. Vainas de una especie que es

amarilla en sumadurez.
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Garbanzo

Caracteristicas

Los garbanzos son semillas con un piquito (como
una pequefa cabeza de pollito), cada una de las
cuales mide de 10 a 13 mm de didmetro (fotos
primera, a). La planta produce cosecha solo
unavez al afoy crece hasta 5o cm de altura. El
garbanzo es uno de los cultivos méas antiguos del
planeta; se han encontrado garbanzos cultivados
en las ruinas de Turquiay del Levante, entre
8.500y 7.500 afios a. C. De alli, los garbanzos se
extendieron a laregion mediterranea alrededor
del 6.000 a. C.yalalndia alrededor del 3.000 a. C.

La parte comestible

Las semillas son la parte comestible. Los
garbanzos secos se reconstituyen con aguay se
utilizan como ingredientes para sopas y guisos
(foto a). Una vez cocidos también se usan para
ensaladas. La harina de garbanzo es una valiosa
fuente de proteinas para los vegetarianos; se
pueden hacer panqueques y pasta con ella.

Los garbanzos verdes tiernos hervidos son
muy deliciosos, como la soya verde (foto b).

Familia Fabaceae
Nombre cientifico = Cicer arietinum
Origen Turquia
Inglés Chickpea
Francés Pois chiche

a. Los garbanzos remojados en agua
(izquierda) son mas grandes; todos
se parecen a la cabeza de un pollito.

Los nutrientes

Los garbanzos son un alimento rico en
nutrientes, puesto que proporcionan una
buena cantidad de proteinas, fibra dietética,
acido félico, hierro y fésforo. Ademas,
contienen moderadas cantidades de
tiamina, vitamina B6, magnesio y zinc.
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Las variedades

Hay cinco tipos de garbanzo. El primero es el
Kaburi, de grano grande (10 a13 mm) y piel color
marrén claro. El segundo es el Desi, de grano
pequefo (7210 mm)y piel color marrén oscuro.
El tercero es el Gulabi, de grano mediano, liso

y redondeado. El cuarto y el quinto son de

color de negro y verde, respectivamente.



El cultivo

El garbanzo se reproduce mediante
semillas. Estas no deben remojarse
antes de la siembra ni deben regarse
abundantemente después, para evitar
que se agrieten. La planta germina

de cinco a siete dias después de la
siembra. Las hojas son pequefasy las
plantulas son delgadas (foto c). Como el
garbanzo es nativo de tierra seca, no es
necesario regarlo. Ademas, es tolerante
alas heladas, pero crece mejor donde
las temperaturas diurnas oscilan entre
21y 27°C. Si se dejan crecer un poco
abarrotados, se ofrecerdn apoyo entre
si. Cuando alcanza una altura de unos 5o
cm, produce pequefias flores blancas y
vainas pequefas (fotos d-f). Cada vaina

contiene de una a tres semillas (fotos g, h).

El cultivo del garbanzo

C.

Garbanzo joven, veinte dfas
después de la siembra.

. Laplanta crece hasta

5ocm de altura.

. Flor blanca del garbanzo alos

setenta dias después de la siembra.
Es latipica flor de las leguminosas.
Frutos tiernos en la planta.

Puedes comer las semillas

verdes. Normalmente, la cosecha
se hace mas tarde, cuando los
frutos cambian a color marrén.

. Frutos (vainas) son lindos.
. Normalmente cada vaina

tiene una semilla.
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Haba
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Caracteristicas

Hay registros histéricos de que el haba se

cultivé en el antiguo Egipto y en Grecia. Por eso

se dice que el haba es el cultivo més antiguo
del mundo. Las habas tienen tallos fuertes y
erguidos de unos 5o cm de altura. Sus semillas,
de aspecto aplastado, vienen envueltas en
vainas (primera foto). Toma menos de un

afio, desde que se siembra la semilla hasta
lafloraciony la fructificacion. Una vez que

se producen las semillas, la planta muere.

Los nutrientes

Las semillas de haba contienen muchos
carbohidratos y proteinas. También son ricas
vitamina B, potasio, calcio, hierro y zinc, por lo
tanto, son efectivas para prevenir la anemia.

Las variedades

Hay muchas variedades de habas, pero se
clasifican en tres grupos, seglin el tamafio
de lavaina: vaina larga, vaina media y vaina
corta. Las habas de vaina larga miden mas
0 menos 40 cm de largo y llevan entre ocho
y diez semillas. Las variedades medias son
las mas comunes del mercado. Estas tienen
vainas mas cortas y anchas, y llevan de
cuatro a siete semillas. Las variedades de
vainas cortas tienen un fruto pequefio. Por
lo general, las semillas son verdes, marrones,
blancuzcas o rojas. El color de las flores
también varia segun la variedad (fotos d, e).
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Familia Fabaceae

Nombre cientifico : Vicia faba

Sur del mar Caspio

Origen "

g y norte de Africa
Inglés Broad bean
Francés Feve, féverolle
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La parte comestible

Las semillas de las habas se comen cocinadas
en guisos, sopas y estofados, también se
cuecen al vapor. Las vainas verdes y tiernas se
comen hervidas, y son deliciosas preparadas
al horno (fotos a, b). Hay una gran cantidad

de recetas con habas en Asia, Latinoaméricay
Europa. Las habas maduras también se comen
fritas y saladas como pasabocas (foto c).

a
Las semillas de haba
a. Vainasy semillas
jovenes.
X b. Las semillas

jovenes hervidas
(abajo ala
izquierda: con
cascara; superior
derecha: peladas).
c. Semillas maduras
secas; se pueden
almacenar por

mas tiempo.
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Las variedades de haba
d. Haba de flor blancay negra.
e. Haba de flor moraday negra,

sus semillas son mas grandes.

Familia Fabaceae

Nombre cientifico Lens culinaris

Asia Meridional,

e ece0c0000000000000000000000000

Origen ;
g Occidental y Central
Inglés Lentil
Francés Lentille cultivée
Caracteristicas

Las lentejas son legumbres de semillas pequefias,
que miden de 6 a8 mm de didmetroy de2a
3mm de espesor (primera foto). La planta es
anual y crece hasta unos 40 cm. Las lentejas son

El cultivo

Las semillas de haba se siembran a poca
profundidad, separadas entre 40y 45cm. Para
que germinen bien, necesitan una temperatura
promedio de 20 °C. Para su 6ptimo crecimiento,
la planta necesita una temperatura entre

los 15y los 20°C (foto f). El mejor momento
para cosechar es cuando la vaina, que

nace hacia arriba, cuelgue hacia abajo.

f

f. Uncampo de habas.

Lenteja

uno de los cultivos de legumbres méas antiguos
que se conocen, ya que se han encontrado
como restos carbonizados junto a viviendas
humanas que datan del11.000 a. C. en Grecia.
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La parte comestible Las variedades

Las semillas. Las lentejas se . Hay muchas variedades que tienen diferentes tamafios
pueden utilizar igual que otras - ycolores. El color de la piel es marrén, verde-marrén,
legumbres, pero se pueden - verde oscuro, negro-marrén, amarillo, rojo anaranjado,
cocinar sin remojar y el tiempo - rojo o verde cuando se pela (fotos a, b).

de coccidon es muy corto, de
10 a2 40 minutos, dependiendo
de lavariedad y tamafio.
También se venden enlatadas
o en forma de harina.

Los nutrientes

Cada100 g de lenteja seca :
aportan 16,7 g de fibra dietética
y 23,2 g de proteina. Las lentejas Diferentes variedades
tienen un bajo contenido de de lentejas
grasay de carbohidratos. Es a. Lentejas peladas y partidas
rica en vitaminas B1, B3, Bs, B6, por la mitad. Esto permite
Bg y K, asi como en minerales, cocinarlas mas rapido.
potasio, magnesio, fosforo, b. Lentejas peladas de
hierro, zinc, cobre, y selenio. b color bermellén.
El cultivo
Se realiza propagacion por semilla. Crece bien entre 15y 20°Cy en El cultivo de lentejas
condiciones ligeramente Las hojas son pequefias y las plantas crecen c. Lentejas dos semanas
lentamente (foto c). Tienen flores blancas y vainas pequefas (fotos d, después de sembradas. Los
e). Normalmente, cada vaina contiene una o dos lentejas (foto f). Como cotiledones permanecen en
muchas otras legumbres, las lentejas tienen bacterias asociadas (rizobios el sueloy no se pueden ver.
simbidticos) que pueden fijar nitrégeno atmosférico en el suelo. d. Laflor de lalenteja

es pequena.

e. Los frutos verdes de lenteja.

Hay zarcillos, es decir, unas

hojas deformadas que

crecen como espiral.

f. Los frutos maduros
y la semilla.
e f
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Familia Fabaceae
Nombre cientifico : Arachis hypogaea
Origen Argentinay Bolivia
Inglés Peanut

Francés Arachide
Caracteristicas

El mani es una hierba anual (foto ¢). Esta
planta crece entre 30y 8o cm de alturayy
tiene flores de color amarillo encendido.

El mani es un hibrido de dos especies
silvestres, y se ha encontrado en antiguas
ruinas de hace al menos 7.600 afios. Sus
semillas son leguminosas, como las arvejas
y las habas, pero crecen debajo de la tierra.

La parte comestible

Las semillas en las vainas (foto a).
ComuUnmente se comen secas y tostadas
(primera foto), con o sin sal; pero también
se usan ampliamente para galletas o pan,
para obtener aceite, mantequilla de mani,
harina de maniy preparar muchas golosinas.

a

a. Las semillas y las vainas de mani.

®0c000c0000000000000000000 00

Mani
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Los nutrientes y alimentos procesados

El mani es un alimento rico en calorias: contiene
562 calorias por cada 100 g de semillas secas.
También es rico en acidos grasos insaturados
(acido oleico y acido linoleico). Contiene, ademas,
vitamina E, potasio, magnesio, fésforo y hierro.

Las variedades

Hay cuatro tipos de mani: Runner, Virginia,
Espafiol y Valencia. El mani Runner se usa
principalmente para hacer mantequilla de mant.
El mani Virginia tiene dos semillas grandes por
caparazény se usa para hacer mani tostado. El
tipo Espafol tiene piel de color marrén rojizo y
lleva en su caparazén de tres a cuatro semillas,
ligeramente mas pequefias que el Valencia. El
tipo Valencia es de semillas pequefias y su piel
es de color marroén brillante. Se dice que hay mas
que 1.600 variedades de mani en el mundo.

El cultivo

Las semillas de mani se siembran en condiciones
secas (foto b). Necesitan alrededor de diez dias
para germinar, con una temperatura de 20°C

0 mas. Las flores salen 40 dias después de la
siembra (fotos d, ), con la mejor temperatura
para su desarrollo: de 25 a 28°C. Después

de lafloracién ocurre una autopolinizacion.
Asi, el ovario fecundado se extiende y llega

al suelo, de forma que las semillas maduran
enlatierra (e-g). Por eso, el manitambién es
conocido en inglés ‘nuez de tierra’ (groundnut).
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b. Las semillas de mani.

c. Las plantas de mani, dos meses
después de la siembra.

d. Flor del mani, de color naranja
y con la formatipica de la
flor de las legumbres.

e. Unos dias después de la
polinizacién, la parte inferior
de laflor crece hacia abajo
y se entierra en el suelo.

f. Después de meterse en el suelo, el
ovario se hinchay da frutos alli.

g. Cosecha del manf; primero es
necesario dejarlos secar. Los
manies vienen envueltos en
dos capas: lamas externa es un
caparazén gruesoy crujiente, y la
interna es una piel rojiza oscura

y quebradiza pegada al fruto.
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Soya

: Familia Fabaceae :

: Nombre cientifico = Glycine max :

: Origen Asia oriental

¢ Inglés Soybean

¢ Francés Soja :

Caracteristicas - Los nutrientes

La soya, también conocida como La soya es una excelente fuente de nutrientes esenciales,
soja, es una planta anual. Sus . yaque proporciona un alto contenido de proteinas, fibra
semillas (primera foto) miden - dietética, hierro, manganeso, fésforo y vitamina B. Ademas,
entre 5y 9 mmy laplantaalcanza | suproteina es de alta calidad, equivalente al aporte de
una alturade unos6ocm.Esmuy loshuevosy laleche. Poreso, alasoyase le denomina
utilizada para la alimentacién - la“carne del campo”. De los granos de soya se extraen
humana, de ganado y de aves. - grandes cantidades de aceite en el mundo. El orujo (lo que
Sus hojas, tallos y vainas estan - sobra después de exprimir las semillas para obtener el
cubiertas de pelos grises o - aceite) se vende muy bien como alimento para animales.

marrones. La planta de soya salvaje
esunalianade1a4 mdelargo.

La parte comestible

La soya se usa no solo para el
aceite de soya, sino también

para muchos tipos de productos
alimenticos: brotes de soya

(foto a), laleche de soya, el

tofu (cuajada de los granos sin
fermentacion) (foto c), la salsa de
soya (fermentada), el miso (pasta
de soya fermentada) (foto d), el
natto (soya fermentada), el tempeh
(torta de soya fermentada), el
kinako (soya tostaday molida), etc.
El edamame (soya verde hervida
en la vaina) es muy comuin en
Japon (foto b). Recientemente
también se procesala soyaen
forma de harina para vegetarianos.

Diferentes productos
alimenticios de soya
(continua)

a. Brotes de soya. Puedes
identificar laraiz y el tallo
que salen de las semillas
en cada brote de soya.

b. Edamame: soyas inmaduras
cocidas en la vaina. Solo se
comen los granos, porque

las vainas son muy duras.
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Diferentes productos

alimenticios de soya

(viene de la pdgina anterior)

c. Tofu: cuajada de los granos
de soya sin fermentacion.

d. Miso: pasta de soya
fermentada.

Las variedades

Hay mas de 2.500 variedades en el mundo, con distintos colores
de semilla: marrén claro, marrén oscuro, verde, rojo y negro
(fotos e-i). También cambian en el tamafio de la semilla, el
tiempo parala cosecha (maduraciéon temprana o maduracion
tardia) y en su utilidad (por ejemplo, unas son mejores para
aceite y otras son mejores para consumirlas hervidas cuando
estan inmaduras (foto j) o para hacer productos como tofu).
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Diferentes variedades de soya

e.

Variedad de soya pequefia,
redonday marroén.
Kuromame: soya redonda,
negray de tamafio mediano.

. Hitorimusume: soya

ovalada, marrén claroy
de tamafo grande.

. Hitashimame: es ovalada, verde

y negra, de tamafio grande.
Shinano Kurakkake: soya
verde, ovaladay grande.
Kurowase: una variedad
para el edamame.



El cultivo

La soya se reproduce mediante semillas (foto k). La mejor temperatura
parala germinacion es de 15 a 25°C, y para el crecimiento es de 20
a25°C. La semilla germina tres o cinco dias después la siembra.
Cuando la soya deja de crecer, produce flores pequefas de color
pUrpura o pUrpura palido, que luego se convierten en vainas (fotos
I-n). Para saber si es el momento de cosechar, se agita la vaina, y si

las semillas suenan dentro de ella, ya se puede cosechar. La soya

para edamame (foto j) tiene un tiempo de cosecha corto: se recoge
cuando el 80 % de las vainas de la planta se han desarrollado.

El cultivo de soya
k. Las semillas de soya
germinan rapidamente.
Las de la derecha
han estado en agua
por 24 horas.
|. El campo de soya.
m.Flores pequefias de soya.
n. Frutosinmaduros.
El momento de la cosecha
es cuando los tallos se
vuelven marrones, las
semillas de soya del
interior se secan y hacen
un ruido de traqueteo

cuando se sacuden.



Otras legumbres

Familia Fabaceae

Nombre cientifico = Vigna angularis

Origen Asia Oriental
Inglés Azuki bean
Francés Haricot azuki

e ecc00cc00000000000000000000
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El azuki (primera foto) es una semilla de solo 5 mm de largo,

lo que hace que se pueda cocinar més rapido que otras a. Shiro azuki. Sus semillas
legumbres. Se cultivay se consume principalmente en el son de color blanco.
este de Asia. Con el azuki se hacen sopasy dulces en Japon.  b. Dainagon. Su semilla
Parece que se come desde hace mucho tiempo, porque es mas grande que
se han encontrado sus semillas en ruinas de 10.800 la variedad comun
210.600 afos a. de C. Se siembra desde semillay (primera foto).
cuando nace tiene dos hojas (foto c). Sus flores son c. Dos brotes de azuki.
de color amarillo brillante (foto d). Solo en Japén, d. Unaflor de azuki.

hay mas de 300 tipos de azuki (fotos a, b).
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Frijol alado
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Familia Fabaceae
Nombre cientifico Psophocarpus
: tetragonolobus :
Origen Asia tropical
Inglés Winged bean
Francés Pois carré

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Todas las partes de la planta del frijol alado son comestibles
(fotos primera, a), de forma que toda la planta puede participar
en un mismo almuerzo: las flores, las vainas tiernas y las

hojas van en la ensalada, mientras que los frijoles maduros

y las raices van en la sopa. Realmente, en el sudeste asiatico
hay una infinidad de preparaciones con distintas partes de la
planta. En especial, las vainas tiernas (de unos 15 cm de largo)
se hierven o se frien. Tienen un leve sabor amargo que se
compensa con su gusto refrescante y su suave textura.

Ademas, el frijol alado es rico en nutrientes. 100 g de frijoles
aportan 408 kcal de energia, 41,7 g de carbohidratos, 25,9 g de
fibra dietética, 16,3 g de grasas y 29,7 g de proteina. Esta planta
tiene un buen contenido de vitaminas (B1, B2, B3 y B5) y minerales
(calcio, hierro, magnesio, manganeso, fésforo, potasio y zinc).

Por ser originario de Asia tropical, no soporta bien el frio.

Su crecimiento temprano es lento, de forma que hay que

ser pacientes para su cultivo. Al igual que otras especies de
leguminosas, el frijol alado se puede cultivar sin fertilizante a. Lavainay las hojas del frijol alado.
afadido, ya que la planta tiene una bacteria en las raices

que fija el nitrégeno y permite que la planta lo absorba.

a

Frijol negro
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Familia Fabaceae

Nombre cientifico  Vigna mungo

Origen Asia tropical, India
Inglés Black gram
Francés Haricot urd

e0ec0cccc000c000000000000000 0
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Se cree que el frijol negro (fotos primera, b, c), una hierba anual de
vid, proviene de un antepasado comun del frijol mungo. Se comen sus
brotes y también sus granos (hervidos, asados o en forma de harina).

Los brotes son crujientes y deliciosos (fotos a, d). Ademas, las vainas
inmaduras se utilizan como verduras, lo mismo que las habichuelas.

Guandul

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Familia

. Germinados de frijol negro.

o o

. Cotiledones de frijol negro.

o

o

. Las hojas de los
germinados son pequefas
y los germinados son mas
largos y delgados que

los de la judia mungo.

Fabaceae

Nombre cientifico

Cajanus cajan

e0c00c00000000000000000000 00

El guandul es un arbusto que se cultiva ampliamente en
los tropicos y subtropicos. Por ser altamente resistente
ala sequia, se cultiva en agricultura de secano.

El guandul es rico, no solo en proteinas, sino también en
vitaminas y minerales. Esto lo convierte en un alimento
nutricionalmente equilibrado cuando se combina con
cereales. Los granos de guandul (incluso los granos
secos) germinan muy facil, de forma que es posible
disfrutar de un sabor diferente de los frijoles secos si se
cultiva apropiadamente. Las vainas tiernas, los brotes
tiernos y las hojas también se cocinan y se comen.

Origen India
Inglés Pigeon pea
Francés Pois d’Angole
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Semillas maduras en la vaina.
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Guisante de mariposa
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o

Familia Fabaceae

Nombre cientifico Clitoria ternatea

Origen Asia tropical, India
Inglés Butterfly pea
Francés Pois bleu

e0ec0cccc000c000000000000000 0
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Las flores (primera foto) de esta planta
contienen un pigmento azul llamado
ternatina, que sirve para hacer té azul
de hierbas aromaticas (foto a). Si se

le agrega lima o limon, el té se volvera
violeta o azul claro. Este componente
se extrae de las flores y se usa para
colorear dulces. El guisante mariposa
es una planta perenne. Los frijoles
inmaduros son comestibles (foto b).

Familia Fabaceae

Nombre cientifico = Vigna radiata

Origen India
Inglés Mung bean
Francés Haricot mungo

e0ec0cccc000c000000000000000 0
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Las judias mungo son ovalados, miden entre
4y 5mmy generalmente son verdes (primera
foto). Es una hierba anual de vid 'y con hojas
de tres foliolos. Cuando la semilla germina, la
planta tiene dos hojas largas y puntiagudas
(foto ¢). Las flores son de color amarillo

palido (foto d), las vainas miden de 5.a10cm

y tienen entre 10 y 15 semillas (foto e).

Se utiliza comUnmente para el consumo de sus

a b

a. Té de flores de guisante de mariposa. El color
es hermoso, pero casi no tiene sabor ni aroma.
b. Las vainas inmaduras son suaves y deliciosas.

Judia mungo

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

germinados (foto a). En el este de Asia, se usa su
almidon para elaborar fideos (foto b) y también
para cocinar. Los fideos tienen un tercio de las
calorias y menos de la mitad de la masa de azlcar
en comparacion con el pan, y el nivel de aztcar

en sangre aumenta moderadamente después de
comer, por lo que se dice que es bueno para las
personas con diabetes y para hacer dieta. Ademas,
con las judias mungo se hacen bebidas y dulces.

-135-



Lupino
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El lupino es una planta anual

de unos 100 cm de altura (fotos
a, b). Esta planta prefiere los
suelos acidos con buen drenaje,
pero los suelos alcalinos u
orgénicos no son buenos para
ella. Sus raices son rectas

y largas, por lo que casino
requiere agua, excepto en la
etapa temprana de crecimiento.
Las semillas (primera foto) son
tan ricas en proteinas como la
soya, pero los carbohidratos
son principalmente fibra
soluble e insoluble, y tienen un
contenido de almidén muy bajo.
Se comen hervidas con sal.
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Familia

. Germinados de judia mungo.
. Fideo celofan. Son fideos finos

hechos con almidén de judia
mungo principalmente.
Cotiledones de judia mungo.

. Las flores de judia mungo

son pequenas.

. Semillas maduras en la vaina.

Fabaceae

Nombre cientifico

Lupin albus

e0c00c00000000000000000000 00

a. Plantasy flores de lupino.
b. Plantulas de lupino. Si
se dejan crecer mas, el

trasplante se vuelve dificil.

Origen La region mediterranea
Inglés White lupin
Francés Lupin blanc

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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8. Especias y hierbas

Especias

Las especias son semillas, tallos, cortezas,
hojas y raices de ciertas plantas que se

usan como condimento. Las especias se

usan para agregar aroma, sabory color a

los platos, pasteles y bebidas, entre otras
preparaciones. También se usan para
eliminar el olor de los alimentos. Las especias
hacen mas agradables y apetitosas las
comidas. Algunas de ellas se usan en
alimentos crudos, en forma de polvos secos,
para mejorar su almacenamiento. Tienen una
larga historia, y se sabe que muchas especias,
como la pimienta negray el clavo, se han
utilizado en la India desde aproximadamente
el 3000 a. C.

Hierbas para infusiones

La infusién es una bebida que se elabora
sumergiendo hierbas, a veces acompafadas
de especias, en agua caliente. El té es una de
las hierbas mas ampliamente consumidas.
Se dice que las hierbas tienen varios efectos,
y las infusiones son un medio para obtener
dichos efectos facilmente. Mucha gente las
bebe para disfrutar de su buen aroma, bellos
colores y sabor.

Finalmente, algunas especias y hierbas se usan
tanto para cocinar como para infusiones.
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Especias

Cebolla larga

Caracteristicas

La cebollalarga es una planta
perenne que crece hasta los

50 cm de altura (primera foto).
Lo que parece un tallo es
realmente una hoja tubular, que
consta de una parte blancay
una parte verde. La parte verde
es afiladay contiene moco en
la hoja tubular. Las flores de
cebolla larga se forman en las
puntas de los tallos columnares
(fotosj, k), que se extienden
entre las hojas. Las flores

estan envueltas en bracteas
membranosas delgadas, con
muchas flores en el interior.

La parte comestible

La parte comestible es la hoja
tubular, que se usa como
condimento, para saltear,

en sopasy en otros platos
calientes. Cuando se usa como
condimento, puede reducir el
picante cortandola en trozos
pequefiosy poniéndola en agua.
Si sus flores no estan maduras,
también se pueden comer.
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Familia

Amaryllidaceae

Nombre cientifico

Allium fistulosum

Occidente de China
y Asia central

Inglés

Welsh onion

¢ Origen
¢ Francés

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Los nutrientes

La parte verde tiene mas
nutrientes que la parte blanca,
con dos veces mas minerales
y muchas mas vitaminas,
especialmente, carotenoy
vitamina C. Como remedio
casero para los sintomas del
resfriado, la cebolla larga se
corta en trozos pequefios

y se vierte agua hirviendo
sobre ellos; después, el agua
se dejareposary se bebe.

Las variedades

Hay dos tipos: uno cuya parte
blanca (o a veces roja) es la
gue se come y otro cuya parte
verde, largay suave es la
parte comestible (fotos a-d).
El puerro o poro (foto e)
es una especie diferente
(Allium ampeloprasum var.
porrum) mas grueso y pesado
que la cebolla larga, y sus
hojas son duras, pero se
come y se cultiva de la misma
forma que la cebolla larga.

Ciboule, cive
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Variedades de cebolla larga

a. Toro Ama.

b. Shimonita Negi.

c. Akahige. (Las variedades a,
by c se cultivan para comer
la parte blanca o roja).

d. Banyou. Esta variedad
se cultiva para comer
la parte verde.

e. Elpuerro.

El cultivo

Latemperatura dptima para cultivar cebolla larga
es de15a20°C. Las semillas (foto f) no germinan
todas, ademas, no germinan en presencia de la luz,
asi que es necesario sembrar una buena cantidad.
Después de germinar, cuando las plantulas han
alcanzado el grosor de un lapiz, se trasplantan

a unazanja (foto g). A medida que crecen, es
necesario acumular tierra alrededor de las plantas

El cultivo de la cebolla larga
f. Semillas.
g. Brotes (todas las hojas
estan dobladas).
h. Pequefas cebollas largas de
parte verde comestible.
i. Elbotdn floral tiene una forma Unica.
j. Lasflores, de color blanco
verdoso, florecen densamente.

k. Aveces, las flores son rosadas.

unavez por semana, para que salgan las partes
blancas (foto h). Es mejor cosecharla antes de
que aparezcan los botones florales (foto ).

Las cebollas largas cuya parte comestible
es la colaverde no necesitan que se recoja
tierra a su alrededor. Se pueden cosechar a los
dos o tres meses después de trasplantadas:
en la mitad del tiempo que las otras.
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Cebollin
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Caracteristicas

Aunque hace parte de las finas hierbas de la
cocina francesa, se cree que su uso ya era amplio
hace 5.000 afios, en la antigua Chinay luego

en el Imperio romano. Es una planta herbacea
perenne de hojas finas y puntiagudas, que
alcanza hasta los 30 cm de largo (primera foto).
Su sabory aroma son més finos que la cebolla
de bulbo, y sus bulbos son poco desarrollados.

La parte comestible

Se utiliza toda la planta, pero principalmente las
hojas. Se usa como condimento en diferentes
recetas de sal. Se consume en fresco en
ensaladas y también es un buen ingrediente
para saltear tubérculos, verduras y pastas. Es
un gran acompafante de las tortillas de huevo,
asf como para preparar alifios y cocinar sopas.

Los nutrientes

El aporte nutricional del cebollin no es
representativo, por su uso como condimento.
No obstante, 100 g de hoja fresca contienen 30
kcal, 3,3 g de proteinay 4,4 g de carbohidratos.
Ademas, contiene vitaminas (A, B1, B2, B6, Bg, C
y K) y aporta minerales (calcio, hierro, magnesio,
fésforo, potasio, zinc, manganeso y cobre).
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Familia Amaryllidaceae

Nombre cientifico : Allium schoenoprasum

Siberiay norte

Origen .
8 de América
Inglés Chives
Francés Ciboulette, civette
Las variedades

Actualmente existen diferentes variedades de
cebollin en el mercado. El cebollin Grolau es

de origen suizo y se cultiva en invernaderos.

El Nelly sobresale por sus hojas de textura fina.
El Profusion, que tiene una gran cantidad de
hojas y flores, es apto para cultivo en macetas.
Finalmente, el cultivar Kobold es mas compacto
y uniforme, por lo cual gusta mas al agricultor.

El cultivo

Se propaga tanto por semillas (foto a) como
por la division de las raices, y se realiza una
etapa de vivero hasta obtener plantas que
alcanzan unos 10 cm de longitud. Estas son
llevadas al sitio definitivo en campo o en
materos. La primera cosecha se puede realizar
aproximadamente a los 9o dias después del
trasplante (fotos b, ). Después, se pueden ir
cortando las hojas de las plantas a medida que
se necesiten. Las flores son tan hermosas que a

veces se utilizan con fines ornamentales (foto d).
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El cultivo de cebollin

a. Semillas.
b. Plantas listas para ser cosechadas.
c. Sus hojas puntiagudas crecen abiertas.
d. Cuando las inflorescencias han nacido
. ya es tarde para cosechar.
c d
Cilantro
¢ Familia Apiaceae :
: Nombre cientifico = Coriandrum sativum :
. Norte de Africa :
¢ Origen Y :
: sur de Europa :
Inglés Coriander :
: Francés Coriandre :
Caracteristicas La parte comestible
El cilantro es un condimento esencial para muchas Parala alimentacion se
recetas. Fue traido a Latinoamérica por los emplean las hojas, tallos
espafioles durante la Colonia. Es muy atractivo y semillas de la planta.

por suaromay sabor Unicos. El cilantro alcanza los
40 cm de alturay tiene una gran cantidad de hojas.
Es una planta herbécea de raices poco profundas
(primera foto). Como crece rapidamente, es
posible cosecharlo hasta cuatro veces al afio.
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Los nutrientes

El cilantro aporta vitamina C, compuestos como los
betacarotenos y minerales como calcio, fésforo, hierro,
potasio y selenio. Esto quiere decir que, con solo afiadir
unas hojas de esta planta a nuestra comida, podemos
beneficiarnos de estos nutrientes. El cilantro se consume
principalmente en fresco, como ingrediente picado o
entero de diferentes preparaciones. También se consume
deshidratado en polvo y es ingrediente para alifios de

carnes. La semilla seca se utiliza también como condimento.

El cultivo

El cilantro crece bien entre los 1.000 y los 1.300 metros
sobre el nivel del mar. Se reproduce mediante semillas
(foto a), que se tapan con una capa muy delgada de tierra.
El crecimiento inicial es muy lento (foto c). La cosecha

se hace durante la etapa de floracion (fotos b, d, e).

Planta de cilantro

a. Semillas de cilantro.

b. Atados de cilantro
recién cosechado.

c. Plantas de cilantro
emergiendo del suelo.

d. Flor de cilantro. Justo
antes de que abran las
flores es el momento
apropiado para cosechar.

e. Planta de cilantro florecida.
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Las variedades

Actualmente existen varios
cultivares de cilantro en el

pais, entre ellas la variedad
Comun, la variedad Patimorado
o Pastuso, y mas reciente la
variedad Unapal Precoso fue
desarrollada por la Universidad
Nacional de Colombia.



Familia Apiaceae

Nombre cientifico | Anethum graveolens

Regidn oriental del

e eccccccccccscccsscccsscccssccoe

Origen . )
8 mar Mediterraneo
Inglés Dill
Francés Aneth
Caracteristicas

El eneldo es una hierba anual, muy apreciada
por su rico olor. Su aroma es tan especial que
funciona muy bien tanto en la cocina como en
los ramos de flores. Crece hasta unos 6ocm de
alturay sus hojas son ramificadas y delgadas
(primera foto). Todas las partes de la planta
tienen un olor refrescante, razén por la cual enla
Antigliedad tuvo muchos usos como medicinay
amuleto entre los egipcios, griegos y romanos.

La parte comestible

Tanto las hojas como las semillas son comestibles,
y se usan para aderezar y adobar una gran
cantidad de platos (desde huevos revueltos

hasta exquisiteces de la alta cocina). Las hojas,
ademas, se consumen en ensaladas, mientras

que las semillas, por su fuerte aroma'y sabor, se
usan como especias para curry y encurtidos.

Los nutrientes

El eneldo tiene vitaminas A, By C. También

es fuente de fibra, calcio, manganeso, folato
y hierro. Es un aderezo recomendado por lo
saludable, en especial, si se consume crudo.

Las variedades
Se venden semillas de mas de diez variedades en

el mercado. Algunos de ellos son mas compactos
o enanos y tienen un follaje de textura fina.

e0cccccccccccsccccsscccscccscc e oe

Eneldo
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El cultivo

Cultivar eneldo es facil. El eneldo crece muy bien
en climas calidos con mucho sol. Su propagacién
se hace con semillas. La plantula nace a los

14 0 21 dias después de la siembra. Las raices
gruesas se extienden verticalmente en el suelo,
por eso se debe trasplantar con cuidado, pues
silas raices se dafian, la planta morira. Las flores
amarillas del eneldo estan unidas a los apices
del tallo en forma de paraguas (fotos a, b).

b

ayb. Lasflores amarillas del eneldo.
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--------------------------------------

Caracteristicas

--------------------------------------

El hinojo es una planta vivaz, con un olor refrescante

en todas sus partes (primera foto). Es similar al
eneldo (ver pagina 143), que también se cultivéd
desde la Antigiedad en Egipto y Roma. Las
diferencias entre estas plantas son las siguientes:
la altura (el hinojo alcanza de 1a 2 m, mientras que
el eneldo apenas llega a los 60 cm); la fragancia
(hinojo: fuerte y dulce, eneldo: débil y fresca);

y el hinojo hace bulbo, pero el eneldo no.

La parte comestible

Del hinojo se comen las hojas, las semillas (foto a)
y los bulbos. Las hojas tienen una fragancia similar
ala alcaravea (otra planta aromatica) y se usan
para ensaladay para aderezar platos. Las semillas
también tienen un aromay un sabor fuertes; se
usan como especias para curry y encurtidos.

Los bulbos (foto b) se usan de forma semejante
alacebolla: en ensaladas, guisos, sopas y otras
preparaciones. Se dice que es bueno para mejorar
los sintomas de los sofocos en los trastornos

menopausicos, asi como el insomnio y la ansiedad.

Los nutrientes

Aunqgue toda la planta tiene nutrientes, el hinojo
es especialmente nutritivo en sus semillas. Estas
tienen proteinas, fibray vitaminas, asi como calcio,
hierro, magnesio, fésforo, manganeso y potasio.

Las variedades

Hay muchas variedades de hinojo que se
caracterizan por tener diferentes tipos de bulbo.
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Familia Apiaceae

Nombre cientifico : Foeniculum vulgare

eccccce
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Origen Costa mediterranea
Inglés Fennel
Francés Fenouil

El cultivo

El hinojo se reproduce por semilla. Para
que crezca bien, se requiere de un lugar
bien soleado. Al desarrollarse, la base del
tallo se hincha. Si esta parte se cubre con
tierra, se volverd blancay suave como una
cebolla, y podra cosecharse y comerse
(foto b). Las bases del tallo se llaman
finocchio en italiano. Las flores del hinojo
(foto ¢) son similares a las del eneldo.

a. Las semillas
del hinojo.
b. Los bulbos del

hinojo (el finocchio).

c. Lasflores de hinojo.



Familia Lamiaceae

ecccccsccce

Nombre cientifico Ocimum basilicum

Africa central y

: Origen L

: 8 sudeste asiatico

. Inglés Basil

¢ Francés Basilic, basilic romain
Caracteristicas

Esta planta herbacea es muy apetecida por el
aroma intenso y agradable que desprenden sus
hojas (primera foto). Su altura promedio es de
60cm. Sus flores crecen en racimos al final de los
tallos y, por lo general, son blancas. Las flores y
los capullos también son comestibles (fotos a, b).

La parte comestible

Sus hojas se utilizan como condimento o
especia culinaria, pero también son una
fuente de aceite esencial para alimentos,
sabores y fragancias. Ademas, en los
jardines se usa como planta ornamental.

Las variedades

Las albahacas pueden parecer casi idénticas,
pero tienen aromas distintos, cuyas variedades
reciben nombres diferentes. Los cultivares
seleccionados incluyen albahacas dulces (p.ej,
Dulce, Genovesa, Hoja Grande o Mamut),
albahacas de follaje purpura (p.ej.,, Opalo
Oscuro, Crespa Purpura), albahacas limoén (p.ej.,
Dani Dulce) y otras como Albahaca Canela,
Arbusto Picante, Alcanfor, Anis y Regaliz.

El cultivo
La albahaca se cultiva en climas que van de los

7 alos 27°C. Es una hierba anual sensible a las
heladas. Se desarrolla mejor en condiciones de

dias largos, a pleno soly en suelos bien drenados.
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Albahaca

Los nutrientes

Como condimento, su aporte nutricional es
poco significativo. No obstante, vale la pena
recordar que tradicionalmente la albahaca

se ha utilizado como planta medicinal en

el tratamiento de dolores de cabeza, tos,
diarrea, estrefiimiento, verrugas, gusanosy
disfunciones renales. Los aceites de albahaca,
en especial aquellos que contienen alcanfor,
tienen propiedades antibacterianas.

ceccee

b

ayb. Las flores de albahaca estan

dispuestas en inflorescencias.
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Oregano
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Caracteristicas

El orégano es una planta cuyo ciclo de
vida dura un afio. Su altura promedio es
de 30 a60cm. Los tallos son cuadrados,
ligeramente erectos, ramificados y
peludos. Sus hojas son ovales, de

1,5cm de largo. En la punta del tallo,
florecen muchas flores rosadas o a
veces blancas en forma de espiga,

con un didmetro de 4 a7 mm.

La parte comestible

La parte comestible de esta planta
son las hojas, pues estas tienen un
aroma agradable y dan una sensacién
refrescante y agridulce; es por ello
que se usan como especias crudas
o secas. De hecho, cuando se secan
tienen un mejor aroma. El orégano
es el ingrediente principal de las
especias para pizzay el chile en
polvo que se usa con frecuencia en
la cocina mexicana. Las flores se
utilizan como material para popurri.
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Familia Lamiaceae

Nombre cientifico = Origanum vulgare

Origen Costa mediterranea
Inglés Oregano
Francés Origan
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Los nutrientes

El orégano es muy apreciado especialmente por
sus cualidades aromaticas, por lo cual se usa en
pequefas cantidades que no constituyen un aporte
importante de nutrientes. No obstante, vale la
pena decir que tiene vitaminas A, C, Ey K. También
contiene calcio, hierro, magnesio y potasio.

Las variedades

Existen muchas variedades diferentes de orégano
que se utilizan en cocinas de todo el mundo.
Algunas de estas variedades tienen sabores
bastante diferentes. En Italia es famosa la mezcla
de hierbas (entre ellas, muchas variedades de
orégano) para conseguir sabores exquisitos.

El cultivo
El orégano se propaga mediante semillas. Esta

planta prefiere 4reas bien drenadas, pues el exceso
de humedad, asi como las altas temperaturas, la

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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suelen debilitar. Una planta saludable puede producir

orégano durante cinco o seis afios; después de este
tiempo, es mejor arrancarlay cultivar una nueva.



Familia Lamiaceae

Romero
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Nombre cientifico

Rosmarinus officinalis

e0e00c00c00000000000000000000

Origen Europa

Inglés Rosemary

Francés Romarin
Caracteristicas

Conocida también como la planta de
la memoria, porque los estudiantes
de la antigua Grecia hacian coronas
con romero para desempefiarse

bien en los exdmenes. Es un arbusto
perenne con tallos lefiosos, de hojas
estrechas y pequefias (fotos primera,
a,b),y flores de color purpura (foto c).
La planta alcanza hasta 1 metro

de alturay es muy aromatica.

La parte comestible

Se empleala planta completa
principalmente parala extraccion
de aceites esenciales y compuestos
bioactivos, aunque para usos
culinarios se consumen las flores

y hojas como condimento.

Los nutrientes

Aungue su consumo es bajo para un
aporte nutricional importante, 100
gramos de romero aportan 331 kcal.
Asi mismo, aporta minerales como
calcio, hierro, magnesio, zinc, sodio,
potasio, fésforo y selenio. Finalmente,
las vitaminas que aporta son A, B6,
B12, C,Dy E. Tiene una gran cantidad
de compuestos bioactivos que sirven
como antioxidantes, antinflamatorios
y bactericidas, también contra
problemas respiratorios y digestivos.
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Las variedades

Existen un centenar de variedades, todas de porte erecto,
pero, en algunas partes de Espafia se han observado plantas
de romero de porte rastrero que, al ser propagadas, generan
plantas hijas con el mismo porte. Por ello auin se tienen
dudas sobre su clasificacién como variedades diferentes.

El cultivo

Se propaga por estacas de 10-15cm, que son sembradas
en sustrato para estimular enraizamiento y follaje.
Posteriormente son trasplantadas ya sea en suelo o en
materos con abundante agua. Su crecimiento es mejor
en climas frios y templados, y su manejo se adapta muy
bien a practicas de agricultura orgénica. La cosecha se
inicia aproximadamente a los seis meses del trasplante,
cortando ramas apicales, y posterior a este primer corte,
se pueden realizar cosechas cada cuatro meses.

a. Planta lista para cosecha.

(continua)
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Salvia

(viene de la pdgina anterior)
b. Plantas de romero.

c. Floresy hojas.
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Caracteristicas

La salvia es una planta aromatica, herbacea

y perenne que alcanza una altura promedio
de 7ocm. El tallo es un tubito cuadrado que
amedida que crece se vuelve lefiloso desde
laraiz. Las hojas son ovaladas, de color verde
grisdceo y un poco rugosas por encima. La
planta esta cubierta por finos pelos blancos
que le dan ese aspecto blanquecino.

La parte comestible

Las hojas secas (primera foto) se usan para tomar
en infusion o como aromatizantes para cocinar.
También se utilizan como especia para salchichas
y alimentos procesados. Hay investigaciones

que sugieren que la salvia mejora el estado de
animo y las habilidades mentales, asi como la
memoriay la atencién en los ancianos. Otra
investigacion bdsica sugiere que el aceite esencial
de salvia tiene actividad antimicrobiana.
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Familia Lamiaceae

Nombre cientifico : Salvia officinalis

Origen Regién mediterranea
Inglés Sage
Francés Sauge officinale
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Los nutrientes

Su aporte calérico no es significativo, pero su
consumo esta relacionado con efectos relajantes,
antisépticos y benéficos frente a distintas
dolencias (diabetes, colesterol alto y malestar de
garganta, entre otros). Por ello, se ha utilizado
durante mucho tiempo como hierba medicinal,
pero aun faltan estudios mas completos para

identificar el comportamiento de sus fitoquimicos.

Las variedades

Hay docenas de variedades de salvia disponibles,
con diferentes formas, hojas y colores en

sus flores. También hay subespecies y otras
especies estrechamente relacionadas, como

la Salvia leucantha, originaria de México y

de uso muy similar a la Salvia officinalis.
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El cultivo

Las semillas no germinan facilmente, pero una vez que comienzan
a crecer, la planta se desarrolla bien. También se reproduce

por esquejes: a partir de fragmentos de raices o tallos. Es
resistente al calor y al frio y es facil de cultivar (fotos a, b).

a
: Familia Lamiaceae
: Nombre cientifico  Thymus spp.
: Origen Europay Asia
¢ Inglés Thyme
¢ Francés Thym
Caracteristicas

El tomillo es el nombre que reciben en general
muchas hierbas del género Thymus. Todas ellas
son pequefias plantas perennes nativas de Europa
y Asia. El tomillo comun o de jardin (Thymus
vulgaris) es considerado como el tipo principal y
se utiliza comercialmente con fines ornamentales
y de floracién. Este arbusto lefioso de bajo
crecimiento tiene hojas de color verde grisaceoy
flores blancas, rosadas o purpuras. El tomillo se
produce y se recolecta en la mayoria de los paises
europeos, incluidos Francia, Grecia, Espafay
Portugal, asi como en el oeste de Estados Unidos.
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a. Planta de salvia con
espigas purpuras.

b. Salvia con espigas
blancas. En ambas
fotos ya se pueden
cosechar las hojas.

Tomillo
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La parte comestible

Las hojas y los tallos del tomillo se utilizan para
aromatizar quesos, sopas, guisos, rellenos,
carnes, pescados, aderezos, salsas y miel.

El aceite esencial de tomillo también se utiliza
en las industrias de sabores y alimentos: se usa
para dar sabor a la pasta de dientes, enjuagues
bucales, medicamentos paralatosyenla
fabricacion de perfumesy cosméticos. La planta
se cultiva como ornamental en jardines de rocas
y alo largo de paseos, senderos y fronteras. Las
plantas de tomillo son atractivas para las abejas
y lamiel de tomillo es muy conociday popular.
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Los nutrientes

Los aceites esenciales
del tomillo se agrupan
en tres tipos principales:
aceite de tomillo, que

es principalmente timol;
aceite de origanum, que es
principalmente carvacrol;
y aceite de tomillo limén,
que contiene citral.

Los aceites esenciales

se extraen mediante
destilacion al vapor.

Toronjil
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Caracteristicas

A veces, sus tallos llegan a
medir hasta 1 m de largo, pero
la altura méaxima de la planta
es de 60 cm, porque sus tallos
son rastreros. Sus hojas estan
cubiertas por unos pelitos
muy cortos y suaves, y tienen
un delicado aroma a limon.
Sus flores blancas, llenas

de néctar atraen a muchas
abejas meliferas, por eso los

apicultores las siembran cerca a
sus panales. Esta planta también

es conocida como melisa.
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Las variedades

Las tres variedades principales de tomillo son el inglés,
el francésy el aleman, y difieren en laforma de la hoja, el
color de lahojay la composicién del aceite esencial.

El cultivo

El tomillo crece en temperaturas de 7 a 25°C. Las plantas
estan adaptadas a suelos secos, calcareos y con buen drenaje.
Para el cultivo, las plantas se siembran directamente o se
trasplantan. La recoleccién se hace durante la floracion. El
habito de crecimiento bajo de la planta dificulta la cosecha
mecénica. Las plantaciones generalmente se renuevan cada
dos o tres afios, a medida que las plantas se vuelven lefiosas.

Familia

Lamiaceae

Nombre cientifico

Melissa officinalis

Origen

Sur de la India, Sri
Lanka, sudeste de Asia

Inglés

Lemon balm

Francés
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La parte comestible

Las hojas frescas o secas se
usan para hacer infusion.
También se usan en sopas,
salsasy, a menudo, en recetas
de pescado. El extracto

de sus hojas se usa como
saborizante en helados,
platos de frutas o dulces.

El aceite esencial se usa como
ingrediente para perfumes.
Las hojas trituradas se frotan
sobre la piel para mantener
alejados los mosquitos.

Mélisse officinale
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Los nutrientes

En lugar de nutrientes,

el toronjil tiene una gran
combinacion de quimicos que
le dan su apreciado olory sus

propiedades medicinales.
Las variedades

Hay variedades de toronjil con
hojas de diferentes formas,
coloresy fragancias. También
las fragancias de la planta
cambian segun la variedad.
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El cultivo

Se reproduce por semillas, esquejes y division
de raices. Puede crecer facilmente incluso a
la sombra, pero sutemperatura ideal para

Familia Lauraceae

Nombre cientifico Cinnamomum verum
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Origen SriLanka e India

Inglés Cinnamon

Francés Cannelle
Caracteristicas

El arbol de canela (o canelo) alcanza de 10 a 15
metros de altura. Las hojas son estrechamente
ovadas (con forma de huevo), miden de 7-18 cm
de largo, son brillantes y sus venas estan bien
definidas. Las flores crecen en racimos, tienen un
tinte verdoso y un aroma distintivo. El fruto es una
drupa purpura de 1cmy contiene una sola semilla.
La canela fue utilizada en el Egipto antiguo.

La parte comestible

La canela es la corteza del arbol pelada

y seca (primera foto). La canela en polvo
(foto a) y larama de canela que se enrolla en
forma alargada se venden en el mercado.

Los nutrientes

La canela molida estd compuesta de alrededor
del 53% de fibra dietéticay un 4 % de proteinas;
asi mismo, es una rica fuente de calcio, hierro

y vitamina K. La canela es dulce, y tiene un
aroma Unico y un ligero sabor picante. Se

usa para aromatizar bebidas (como cocteles,

té y café), y para dar sabor y olor a otras
recetas, como pasteles de manzana, rollos

de canelay productos de confiteria.
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desarrollarse bien es de 20°C. Es tan vigorosa
que puede invadir el terreno de otras plantas.
Se pueden ir cosechando las hojas més tiernas.

Canela
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- Las variedades

Hay cinco especies que se venden como canelay

- que son diferentes del Cinnamomum verum. Son

- Cinnamomum cassia (muy comun, originario de la
China), C. burmannii, C. loureiroi, C. citriodorumy C.
- tamala, todas originarias del continente asiatico.

El cultivo

- La propagacién se realiza por semilla o mediante
el trasplante de esquejes. La canela se cultiva

- durante dos afios, y luego los troncos se

- cortan aras del suelo. A los troncos cortados

- seles retira la corteza exterior, y después se

- golpean uniformemente con un martillo para

- aflojar las cortezas interiores. Estas Ultimas

- (espesor: 0,5 mm) se retiran y, cuando se

secan, se enrollan bastante. Al afio siguiente,

- muchos brotes nuevos crecen del tocén.

a

a. Canelaen polvo.
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Laurel
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Caracteristicas

El laurel es muy conocido como
condimento por su aroma fuerte
y agradable. Asi como se usa
hoy en dia en la cocina, se ha
usado desde la Antigliedad.
Esta planta es un arbol altoy
dioico. El laurel de la bahia se
usa para hacer una corona de
laurel, que en la antigua Grecia
se usaba para premiar a los
ganadores de las competiciones
deportivas y a los poetas.

La parte comestible

Las hojas frescas (foto b) o secas
(primera foto) se usan en salsas
de pastaitalianay guisos, pero
se retiran antes de comer el
plato porque son muy duras. Las
hojas de laurel molidas se usan
en sopas. El aroma aumenta
cuando las hojas se secan.

Los nutrientes

Las hojas contienen del 1al 3% de
aceite esencial, cuyo componente
principal es el cineol. El cineol
estimula los nervios del gusto
humano, promueve la secrecién
de salivay jugo géstrico y tiene
una accion que mejora el apetito.
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Familia Lauraceae

Nombre cientifico Laurus nobilis

Origen Regién mediterranea
Inglés Laurel
Francés Laurier
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Las variedades

Esta planta tiene una considerable diversidad genética,
por lo tanto, hay gran variedad de laureles con diferentes
colores y formas de las hojas. Ademas, hay tres plantas
de la misma familia (Lauraceae) que se usan como laurel:
el laurel de California, que tiene un sabor mas fuerte;

el laurel de la India, que tiene una fragancia y sabor
similares a la canela; y la hoja de laurel mexicana.

El cultivo

Esta planta se reproduce mediante esquejes. El laurel es
muy vigoroso, por eso el cultivo es facil y hasta es necesario
podarlo un par de veces al afio (foto a). A veces es atacado
porinsectos escama (foto c) y el arbol se debilita debido
alasuccién de la savia. Ademas, cuando el excremento de
los insectos se acumula en las hojas y ramas, se forma un
moho negro semejante al hollin, conocido como fumagina.
Estos insectos se reducen en gran medida realizando
podas o raspandolos con una espatula o un cepillo.

Las hojas son resistentes a la descomposicién, por lo que
tardan mucho tiempo en convertirse en humus o compost.

El arbol del laurel

a. Esunaplantaaltay muy vigorosa.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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b. Hojas de laurel.
c. Escamas blandas

(insectos) sobre una

b ¢ hoja de laurel.
: Familia Piperaceae :
: Nombre cientifico  Piper nigrum
. Origen India
: Inglés Black pepper :
¢ Francés Poivre noir :
Caracteristicas La parte comestible

Le llaman lareina de las
especias. Es unaliana trepadora
perenne, por lo cual requiere
tutorado (soportes). Su raiz es
superficial y su tallo es redondo
y con nudos gruesos de color
verde claro o amarillento. Las
hojas son disticas, con forma
eliptica de color verde oscuro
en el hazy blanquecino en el
envés. Se adapta a altitudes
inferiores a 1.000 metros

sobre el nivel del mar.

Los nutrientes

Su aporte nutricional es bastante alto, ya que
100 gramos de pimienta negra aportan 280 kcal,
10,9 gramos de proteinay 26,50 gramos de fibra.
Sin embargo, la pimienta se emplea en bajas
cantidades como condimento. Ademas, contiene

La planta genera espigas de fructificacion. En ellas, se encuentran

las bayas, de forma globosa, que inicialmente son verdes y después

pasan a ser rojas cuando estdn maduras. Cuando se cosechan

antes de madurar, se obtiene la pimienta negray verde. La verde

tiene un sabor suave y frutal, pero con un toque picante (foto

e). Lanegra se deja secar al sol o al fuego hasta que se queda

negray arrugada, es la mas picante de todas (fotos primera, c).
Cuando se cosechan maduras se obtiene la pimienta

blancay roja. La blanca (foto d) tiene un aroma mucho mas

tenue que la pimienta negra, pero se le puede sentir el picor,

y larojaes mas aromaticay poco picante. Como la pimienta

es costosa, existe una especie de arbol cuyos frutos y hojas

se emplean como sustituto: el pirul (Schinus molle) (foto g),

cuyos frutos rojos (foto f) se asemejan a la pimienta.

vitaminas como A, B1, B2, B3, B6, B12, C,D y E.
Finalmente aporta minerales como calcio, fosforo,
zing, hierro, potasio y magnesio. También se utiliza
en remedios caseros para tratar hemorragias y
aumentar las secreciones géastricas y pancreéticas.
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Las variedades

Mediante investigaciones en la
India se han desarrollado diversas
variedades, tomando en cuenta
el rendimiento, la tolerancia a las
enfermedades, las caracteristicas
agrondmicas y las caracteristicas
de produccién. Dentro de las
variedades seleccionadas por su
alta productividad se encuentran:
Kalluvally, Balankotta, Karimunda,

Narayakodi, Kottanadan, Kuthiravaaly,

Arakalam Munday Brasilera.

-154 -

El cultivo

La propagacion puede ser sexual o asexual, pero se

realiza asexualmente por esquejes. La siembra se realiza

en terrenos previamente preparados a distancias de 2 m
entre plantasy 2 m entre hileras, con tutores muertos o
2,5m entre plantas y 2,5 m entre hileras, cuando el tutor

es vivo (foto b). La planta genera un tallo con tres tipos de
estructuras: a) estolones (ramillas nuevas en la base de la
planta), b) lianas trepadoras (las encargadas de sujetarse

al tutor) y ¢) ramilla de carga (de estas se desprenden los
racimos y frutos) (foto a). La cosechainicia a los dos afios, y
la planta puede tener una vida productiva de hasta 25 afios.

La pimienta
Hojas y racimo de frutos.
. Tipico cultivo de pimienta.

. Pimienta negra comercial.

a.
b

c

d. Pimienta blanca.
e. Pimientaverde

f. Fruto de pirul.

g. Hojas e inflorescencia de un arbol

de pirul, comin en Bogota.



Familia Verbenaceae

Cedron / Cidron
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Nombre cientifico

Aloysia citrodora

e0e00c00c00000000000000000000

Caracteristicas

El cedron es un arbusto con una altura
de unos 3 m. Las hojas (primera foto)
miden de 7a10cm de largo y de 1
a2,5cm de ancho, con 30 4 hojas
alineadas desde el mismo lugar. Un
ligero toque en las hojas basta para
disfrutar de un aroma refrescante
similar al del limén. Tiene pequefias
flores blancas o de color purpura claro
en las puntas de las ramas (foto a).

La parte comestible

Las hojas se utilizan para afiadir
sabor alimoén a platos de pescado y
aves; también se usan en verduras
marinadas, aderezos para ensaladas,
mermeladas, pudines y bebidas.
Se usa en infusiones y sorbetes.
Tiene un aroma duradero, incluso
cuando esta seco, por lo que se usa
amenudo para popurriy bolsitas.
Ademas, el aceite esencial de las
hojas se utiliza como perfume,
jabény fragancia cosmética.

Los nutrientes
Se dice que es bueno paralas

enfermedades digestivas, para
combatir el insomnio y el asma, pero

no hay suficiente informacién confiable

que lo certifique en humanos.

Origen Suramérica
Inglés Lemon verbena
Francés Verveine odorante
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Las variedades

Es una hierba nueva que se describié por primera
vez en el siglo XVIIl. No se conocen variedades,
aunque es posible que existan diferentes
cultivares alo largo de su distribucion.

El cultivo
Puede propagarse por esquejes de madera

blanda. Y es facil de cultivar en suelos bien
drenados a pleno sol, pero no en climas frios.

a. Planta de cedrén en flor.
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Curcuma
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Caracteristicas

La circuma es una planta herbacea
perenne que alcanza hasta1m de
altura. Es muy ramificaday tiene
rizomas aromaticos cilindricos de
color amarillo a naranja por dentro
(primera foto). Se cultivan en la
India desde antes de Cristo. Junto
con el hinduismo y el budismo,

su cultivo se extendié hacia el
Sudeste Asiatico, porque los
monjes usaban el tinte amarillo de
la circuma para tefiir sus tunicas.
Es sorprendente que la circuma
también se haya extendido a
Tahiti, Hawai y la Isla de Pascua.

La parte comestible

Los rizomas son la parte
comestible y se usan frescos

o hervidos en agua. Después

de dejarlos secar, se muelen
hasta obtener un polvo de color
amarillo anaranjado intenso
(foto ¢). ComUnmente se utilizan
como colorantes y aromatizantes
en muchas cocinas de la India,
especialmente para el curry.
Cuando cortas los rizomas,

el cuchillo, la tabla de cortar

y los dedos se manchan de
amarillo, y no es facil lavarlos.
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Familia Zingiberaceae

Nombre cientifico | Curcumalonga

Origen India
Inglés Turmeric
Francés Curcuma

e0ecccccccsccccccccccccco e e
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Los nutrientes

La curcuma se utiliza como especia. Contiene
aproximadamente un 5% de curcuminay aceites esenciales.
Se ha utilizado durante mucho tiempo en la medicina
tradicional del subcontinente indio. Se suele decir que
mejora la funcién hepatica, pero esto no se ha probado
cientificamente. Se han registrado casos en los que su
consumo ha servido para la enfermedad del higado graso
no alcohdlicoy la dispepsia, entre otras dolencias. También
se hainformado que las altas concentraciones de hierroy
manganeso pueden afectar la salud si se ingiere una gran
cantidad de cUrcuma durante un periodo prolongado.

Las variedades
Solo en laIndia se cultivan mas de treinta variedades.
El cultivo

La cUrcuma se propaga sembrando sus rizomas que
produciran brotes (foto a). Sus flores son amarillas,
rodeadas de bracteas blancas (foto b) o rosadas. Se necesita
una temperatura alta, entre 20 y 30 °C, y una cantidad
considerable de lluvia anual para que el cultivo prospere.

Si se cumplen estas condiciones, el cultivo es facil.

a. Plantulas de

clrcuma.
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b. Flores de clrcuma. Parece que hay muchas
flores, pero en realidad estas son bracteas, es
decir, hojas que se deforman para envolver
las flores y los brotes. Las flores reales son las
amarillas, y se pueden ver en la parte inferior.

c. Cdrcuma en polvo.

Jengibre
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Familia Zingiberaceae

Nombre cientifico : Zingiber officinale

e ec00cc00c00000000000000000 0
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Origen Asia tropical

Inglés Ginger

Francés Gingembre
Caracteristicas - La parte comestible
El jengibre es una planta herbacea perenne. - Laparte comestible son los rizomas, que
Sus hojas parecen alternarse alado y lado de . serallan o se pican para usar en distintos
un tallo recto, pero este tallo no es un tallo real, - platillos, ensaladas, al wok o como infusion.
sino que es la superposicién de las hojas de la . Laraiz del jengibre seco en polvo se usa
planta. El rizoma (primera foto) es suculento, . como saborizante para galletas, pan, pasteles,
de color amarillo claro, con un caracteristico © gaseosas (ginger-ale) y cervezas de jengibre.
sabor picante y un aroma refrescante. Las hojas El jengibre confitado es la raiz cocinada
del jengibre también tienen este aroma. - enazlcar hasta ponerse suave. A veces, los

Al parecer, el jengibre es originario del sudeste  : rizomas jovenes frescos, que son bastante
asiatico, pero no se ha encontrado jengibre . picantes, se comen crudos. En general,
silvestre en ninguna parte. El jengibre es una - el jengibre se conserva facilmente en
de las primeras especias que se export6 desde . congelacion, guardado en una bolsa plastica.

Asiay llegd ala antigua Grecia como parte del
famoso comercio de especias con Oriente.
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Los nutrientes

El rizoma de jengibre no tiene un nutriente especial, pero tiene
un picante y un aroma unicos. El aroma es distinto segin la
etapa del crecimiento y el drea de produccién. Se ha informado
que lazingerona, uno de los fitoquimicos del jengibre, es

eficaz contrala diarrea por Escherichia coli, una bacteria que
causa mortalidad infantil en los paises en desarrollo.

Las variedades

El jengibre se puede dividir en tres tipos segin el tamafio del
rizomay el tiempo de maduracién. El rizoma del jengibre grande y
de maduracion tardia pesa hasta 1kgy tarda de cinco a seis meses
en madurar. El rizoma del jengibre de tamafio y maduracién media
pesa medio kilogramo (500 g). El rizoma del jengibre pequefio pesa
unos 300 gy necesita tres meses para madurar (foto a). En cualquier
caso, no hay muchas variedades en circulacion en el mundo. En la
India, el principal pais productor de jengibre, hay once variedades.

El cultivo

Eljengibre prefiere
temperaturas altas, de 25
a30°C, y mucha humedad.
Cultivarlo es facil (foto c). Se
cortan porciones de rizoma
que pesen de 40 a 50 g (foto b).
Estas porciones se siembran
dejando un espacio de 20cm
entre ellas (fotos d, e). Una vez
que se recoja la cosecha, es
necesario dejar descansar la
tierra de cuatro a cinco afios.

El cultivo del jengibre
b. Rizomas para sembrar.
Se cortan en porciones
de 40 a50 g cada una.
c. Lagerminacién deljengibre.
d. Jengibres jovenes
en el campo.
e. Jengibre que hacrecido lo
suficiente. Los brotes salen

alaizquierday aladerecha.
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a. Jengibres jévenes, muy apetecidos
para comerlos crudos.



Otras especias

Familia Apiaceae

Nombre cientifico Carum carvi

Asia Occidental, Europa

Origen y Africa del Norte
Inglés Caraway
Francés Carvi, cumin des prés
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La planta de alcaravea mide de 30 a6ocm de
alturay tiene hojas pinnadas que se asemejan
alas zanahorias, con pequefas flores de color
verde pdlido que florecen como un paraguas.
La alcaravea se ha utilizado como especia
desde la antigiiedad y se ha cultivado en
Europa desde la Edad Media. Las semillas se
caracterizan por tener un aroma dulce y un

Familia Apiaceae

Nombre cientifico = Cuminum cyminum

Costa mediterranea

Origen .

g oriental
Inglés Cumin
Francés Cumin

® 6000000000000 000000000000000000
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Las semillas de comino tienen un aroma fuerte,
un sabor un poco amargo vy picante, y se utilizan
en la elaboracién de pan, encurtidos, salchichas,
pasteles de carney otras preparaciones. Se dice
que el comino es delicioso cuando se calienta
por primera vez con aceite para transferir

su aroma al aceite. El comino es una planta
herbacea con una altura de unos 20 a 40 cm.

Alcaravea
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sabor agridulce. Se utilizan para condimentar
pan, salchichas, sopas, pasteles, galletas,
quesos, platos de repollo y postres de frutas.
Las hojas tiernas tienen un sabor similar al
perejil y se utilizan para dar sabor y también
como decoracion para alimentos crudos. Las
raices se pueden comer como zanahorias.

Comino
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La alcaraveay el comino pertenecen a
la misma familia (Apiaceae), por lo que las
semillas (que en realidad son sus frutas) tienen
el mismo aspecto. La alcaravea es mds oscura,
mas curvay pequefia; también tiene un aroma
dulce y no es tan picante como el comino.

El hinojo y el anfs pertenecen también a
esta familiay tienen una forma similar, pero
tienen aromas y sabores diferentes.
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Azafran
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Los pistilos carmesi brillantes secos
de laflor de azafran se utilizan
como condimento y colorante para
alimentos (primera foto). Tienen un
aroma Unico y se vuelven de color
amarillo brillante cuando se disuelven
en agua, por ello son esenciales
para la preparacion de platos como
la bullabesa, la paella, el risotto,
el cuscusy el arroz con azafran.
También se toma como infusién
el té de azafran. Las flores son de
color violaceo, con tres estambres
amarillos y tres estigmas de color
carmesf (fotos primera, a). Asi, para
tener 1g de azafran se requieren
unas 170 flores. Ademas, el tiempo
de cosecha es corto. Esto convierte
al azafran en la especia mas cara del
mundo, cuyo precio por gramo es de
aproximadamente una décima parte
de lo que cuesta un gramo de oro.
Se haregistrado que el cultivo del
azafran se realiza desde hace mas
de 3000 afios. Es bastante probable
que las especies originales con
pistilos largos fueran seleccionadas
y cultivadas. Para multiplicar esta
planta, se siembran pequefios
bulbos. Hay una flor similar llamada
"El lirio rosa de la lluvia", pero esta
es una planta venenosay tiene un
solo pistilo de color blanco (foto b).

e000000c00c0000000000000 0000

Familia

Iridaceae

Nombre cientifico

Crocus sativus

Origen Iran
Inglés Saffron
Francés Safran
a. Unaflor de azafran. Es sorprendente

ver los largos pistilos de color carmest
brillante. Inmediatamente después de
esto, las hojas empezaran a crecer.
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. El'lirio rosa de la lluvia (Zephyranthes rosea),

que es comun en América del Sur, se parece
al azafran, pero se distingue porque el pistilo
es solo unoy blanco. Como lo sugiere su
nombre, suele florecer después de la lluvia.



Clavo / Clavero
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Familia Myrtaceae

Nombre cientifico = Syzygium aromaticum

Origen Indonesia
Inglés Clove
Francés Clou de girofle

e0e00c00c00000000000000000000
e0ecccccccccccccccccscco e s

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Los brotes secos de esta especia parecen clavos oxidados. El rbol
que los produce se llama clavero. Su efecto es estimulante y
refrescante, con una especie de dulzor similar ala vainillay un
aroma Unico que es el mas fuerte entre las especias. El clavo en
polvo puede agregarse ala carne de una hamburguesa o de las
albéndigas, mientras que los clavos enteros se pueden enterrar en
una cebolla, literalmente como un clavo, y después hacer un guiso.
También se pueden enterrar en un trozo de cerdo o jamén y poner
esta pieza a la brasa. Ademas, los clavos se utilizan para reposteria,
frutas y vino caliente. Los brotes del clavero se toman justo antes
de florecer y se dejan secar a la sombra. El clavero es un arbol alto.

Pimienta de olor
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Familia Myrtaceae

Nombre cientifico Pimenta dioica

Las Antillas Mayores, sur

Origen N -
g de México y Centroamérica

Inglés Allspice

Francés Piment de la Jamaique
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Las pimientas de olor son los frutos del arbol Pimenta

dioica. En inglés, la pimienta de olor es llamada allspice

(todas las especias’), porque se dice que tienen los aromas

de la canela, el clavo y la nuez moscada juntos.

La mayoria de pimienta de olor se produce en América Central y
América del Sur. Sus frutos se cosechan y se dejan secar mientras
aun estan inmaduros. Generalmente se mueleny se usan durante
la coccion. Esta especia combina muy bien con tomatesy se
utiliza en platos con carne, como hamburguesas y embutidos.
También en encurtidos (utilizados en granos), salsas, platos dulces,
postresy frutas. Sus hojas se pueden utilizar en la cocina.
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Amapola real

€00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Familia

Papaveraceae

Nombre cientifico

Papaver somniferum

Origen

Mediterraneo oriental

Inglés

Opium poppy

Francés

e000000c00c0000000000000 0000

Pavot somnifére
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Las semillas de amapola son fragantes cuando se tuestan. Se utilizan
en reposterfa, pany pasteles. Ademas, las semillas se mueleny se

agregan a platos guisados.

Las semillas de amapola se recolectan de variedades que no
contienen morfina o que la tienen en cantidades muy muy pequefas.
La altura de la planta es de unos 100 a160 cm y las flores suelen

tener cuatro pétalos de color rojo, melocotén, morado o blanco.

Las semillas son finas, con un didmetro inferior a 0,5 mm.

Cardamomo
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Familia

Zingiberaceae

Nombre cientifico

Elettaria cardamomum
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El cardamomo es una semilla herbacea perenne y fragante
que crece hasta una altura de 2 a 4 m aproximadamente.
Las semillas se utilizan a menudo en la cocina india.

Tiene una fragancia refrescante, un picante y un

sabor agridulce. El cardamomo también se utiliza

para dar sabor al café, té, dulces y yogur.

Origen India del Sur
Inglés Cardamom
Francés Cardamome
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Hierbas para infusiones

Familia Asteraceae

Nombre cientifico | Calendula officinalis

e0e00c00c00000000000000000000

Origen Europa del sur

Inglés Pot marigold

Francés Souci officinal
Caracteristicas

La caléndula es una planta herbacea perenne.
Alcanza una altura de 30 asocmy tiene
tallos sueltos, ramificados y verticales.

Sus flores son lindas, pero florecen solo

por un dfa; sin embargo, florecen unatras
otra, por eso la planta da laimpresion de
estar florecida durante muchos meses.

La parte comestible

Las hojas y los pétalos de esta planta se usan
principalmente en infusiones aromaticas
(primera foto). Los pétalos también se usan
en ensaladas, para darles una nota de color.

Los nutrientes

Las flores de caléndula son unarica fuente
de luteina, que es un antioxidante. Ademas,
de laflor se obtienen aceites y cremas para
el cuidado de la piel, asf como tinte para
telas, alimentos y cosméticos. Se cree que
la pomada de caléndula es un remedio
para una amplia gama de problemas de la
piel, desde quemaduras hasta acné.

Las variedades

Existen mas de cien variedades de caléndula. Las

hay anaranjadas y amarillas, de pétalos simples
y dobles, y algunas con botén negro (fotos ¢, d).

Calendula

El cultivo

La caléndula es muy facil de cultivar. Se

reproduce por semillas (foto a), que germinan
aproximadamente cinco dias después de la
siembra. Su clima favorito para crecer esta

entre los 18 y los 25°C, pero es una planta que
resiste bien el frio. La caléndula prefiere un suelo
ligeramente alcalino y crece poco en suelos acidos.
Necesita un lugar bastante soleado (fotos b-d).

a. Semillas de caléndula.

b. Es momento de cosechar: se pueden
cortar los tallos con flores o solo las flores,
pero no la planta entera, pues moriria.

(continta)
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Estevia
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Caracteristicas

La estevia es una planta perenne
conunaalturadesocmatm
(foto a). El tallo esta cubierto

de pelo fino blanco y tiene
floretes blancos en la punta

de larama. Se ha utilizado

como edulcorante para el

mate en Paraguay desde la
antigliedad, y ahora se utiliza
ampliamente en todo el mundo.

La parte comestible

La estevia se vende en polvo (primera
foto), hojas crudas o secas que se

suelen afiadir a distintas bebidas como
endulzante. Se dice que su dulzura es
200-300 veces mayor que la del azlcar,
porlo que solo requiere de pequefias
cantidades para endulzar. Asi, comparada
con el azlcar, el consumo de estevia
reduce las calorfas a de 1/200 a 1/300. Site
llevas una hoja ala boca, te sorprenderas
de su dulzura. Los ingredientes dulces
purificados de las hojas estan a la venta,

-164 -

(viene de la pdgina anterior)

c. (Como se obtienen las semillas
de laplanta? La de la derechaes
una flor; la de laizquierda (arriba)
tiene semillas casi maduras, que se
pueden tomar; la flor de laizquierda
(abajo) tiene semillas sin madurar.

d. Cultivo de caléndula con

flores naranjas y amarillas.

Familia Asteraceae

Nombre cientifico Stevia rebaudiana
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Origen Brasil y Paraguay
Inglés Sweetleaf
Francés Stévia
a b
a. Plantade estevia.  b. Estevia con pequefias flores blancas.

Los nutrientes

Se dice que la estevia “reduce el nivel de azlcar en la sangre”,
“‘reduce la presion arterial’, “es diuréticay tonica”, y también se
utiliza como sustituto “saludable” del azlicar, pero alin no hay
suficiente informacion confiable de sus efectos en humanos.

Las variedades

Se dice que algunas variedades son 450 veces mas
dulces que el azlicar, aunque hay pocas variedades.

El cultivo

La estevia se cultiva con semillas o esquejes. La temperatura
adecuada para el cultivo es de 15 a 25°C. Cuando la planta se
vuelve frondosay haflorecido (foto b), es el momento de la
cosecha. Se corta desde laraizy se deja secar ala sombra.



--------------------------------------

Familia Lamiaceae

Nombre cientifico : Lavandula angustifolia

e0e00c00c00000000000000000000

Origen Mediterraneo

Inglés Common lavender

Francés Lavande vraie
Caracteristicas

Lalavanda es una planta semilefiosa con
aspecto de arbusto. Crece entre 1y 2 m de
altura, y sus flores son de color purpura (fotos
primera, a), aunque también da flores blancas
y rosadas. Muchas especies de lavanda tienen
pelos finos en sus flores, hojas y tallos, con
glandulas que producen aceites esenciales.

La parte comestible

Las flores y las hojas (frescas o secas) se

usan como aderezos para ensaladas y como
condimentos para alimentos y dulces. Esta
planta, tomada en infusion, ayuda a aumentar el
apetito y a reducir el insomnio. Ademas de ser
uningrediente para el té herbal, se usa también
en ambientadores, productos de bellezay de

limpieza (lociones, aceites y jabones, entre otros).

El cultivo

La propagacion se hace por
esquejes (partes de tallo o
de laraiz) de las plantulas. La
mayoria de las especies de
lavanda se dafan facilmente
por la altatemperaturay

la humedad, sin embargo,
resisten muy bien la sequia.
Latemperatura ideal para su
crecimiento es de 15 a 20 °C.

--------------------------------------
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Lavanda

-------------------------------------- eoe

Los nutrientes

Lalavanda no aporta nutrientes, pero es muy
apreciada por sus propiedades medicinales y
aromaticas. Es un calmante y relajante natural.
También se cultiva como planta ornamental por
la belleza del colory la forma de las flores.

Las variedades

La lavandula comun se llama principalmente
lavanda (foto b), pero hay muchas especies
relacionadas e hibridos que reciben el

mismo nombre (fotos ¢, d). Esto se debe a

la popularidad de esta plantay ala activa
produccién de hibridos en Europa donde se
han patentado cultivares enanos, medianos 'y
gigantes, con una gran diversidad de nombres.

a

a. Flores secas de lavanda.

(continda)
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Menta

c (viene de la pdgina anterior)

Lavanda

b. Lavandula comun (Lavandula
angustifolia). Su altura promedio
estdentre1y2m. No puede
sobrevivir a altas temperaturas.

c. Variedad Lavandula x intermedia.
Su alturaes de 5oa7ocm,
y resiste muy bien las
altas temperaturas.

d. Lavandula cultivada en campo.
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Familia Lamiaceae

Nombre cientifico ~ Mentha spp.

Eurasia, América del Norte,

Origen Africa meridional y Australia
Inglés Mint, peppermint
Francés Menthe

eeccccccccccscccsscccscccsccse o e
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Caracteristicas

El género Mentha incluye 25 especies
de hierbas aromaticas. Las mentas
tienen tallos cuadrados y hojas
opuestas (primera foto). Muchas
especies pueden reproducirse por
medio de tallos rastreros (estolones)
y convertirse en arvenses en jardines
(foto a). Las flores de menta son
pequefiasy crecen en racimos; son de
color purpura palido, rosa o blanco
(foto b). Los aceites que le dan el olor
tipico a la menta estan contenidos en
puntos resinosos en hojas y tallos.

La parte comestible

Las hojas de las diversas especies y
variedades se usan para darle sabor
muchas preparaciones, como el cordero,
las arvejas, el té y las bebidas de frutas.

Los nutrientes

De las mentas se han aislado aceites y aromas; el
mas conocido de ellos es el mentol. Una porcion
de 100 g de menta piperita fresca contiene 70
calorias, carbohidratos, proteinas, fibra dietética,
vitamina Cy minerales (calcio, cobre, hierro,
magnesio, manganeso, potasio, sodio y zinc).



Las variedades

Hay varias especies y variedades de mentas
(menta de hojas rizadas, menta de manzana
y menta naranja, por ejemplo), pero la menta
verde comun (Mentha spicata) y la menta
piperita (Mentha piperita) suministran los
aceites aromaticos de uso general. La menta
verde es la que se usa principalmente para
aromatizar el té helado y otras bebidas,
mientras que otros tipos de menta se

usan mas en medicamentos y dulces.

El cultivo

Las mentas siempre se propagan por
estolones subterraneos o superficiales,
ya que las plantas producidas a partir

de semillas no son uniformes. Los
estolones se ponen en un suelo humedo,
pero no empapado. No es necesario
ningun cuidado especial, tan solo a. Cultivo de menta.
mantener el suelo libre de arvenses. b. Flores de menta.

b

Limonaria
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Familia Poaceae

Nombre cientifico | Cymbopogon citratus

Sur de la India, Sri

e eccccccccccscccsscccsscccssccoe
e0cccccccccccsccccsscccscccscc e oe

Origen :
8 Lanka, Sudeste de Asia

Inglés Lemon grass

Francés Citronnelle
Caracteristicas La parte comestible
La limonaria es una planta aromética Las hojas son la parte comestible de la plata, y
resistente y de hojas fuertes, asperas son apreciadas porque tienen un sabor parecido
y alargadas, como grandes briznas al del limén (primera foto). Su uso més difundido
de pasto. Las flores de la limonaria es como bebida en infusiény como aderezo para
crecen en espigas (foto a). Cada hoja platos de comida tradicional de la India (sopas,
de limonaria mide mas o menos un curry, ensaladas y bebidas refrescantes). Las
metro de largo y contiene citral, que es hojas se usan frescas o en polvo seco. Los aceites
el componente aromatico del limén. esenciales extraidos de las hojas y las vainas se usan

como perfumesy como repelente de insectos.
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Los nutrientes

Puesto que la limonaria se
consume en infusién o como
saborizante, sus aportes en
nutrientes no son significativos.
Se dice que sus hojas liberan
sustancias que favorecen la
relajacion del sistema nervioso y
traen beneficios frente a ciertas
dolencias como inflamaciones

y dolores de estémago.

Las variedades
Hay cuatro especies cercanas

alalimonaria que también se
usan como hierba aromatica.

Cafeé
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El cultivo

La propagacion se hace por semilla sexual o separando sus raices
y sembrandolas aparte. Su temperatura ideal para el crecimiento
estéd entre los 22y los 25°C. Es muy facil cultivar: se puede poner
un tallo en un vaso de aguay, cuando sus raices empiecen a
madurar, el tallo se siembra en la tierra. Una vez que la planta

se ha convertido en adulta, se puede cosechar en cualquier
momento, tomando las hojas que se necesiten cada vez.

a. Flores de limonaria.

Familia Rubiaceae

Nombre cientifico | Coffea arabica

Africa Occidental, Africa

Origen Central y Madagascar
Inglés Coffee
Francés Café

® ee0cccccccccccccsscccssscccsoo e
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Caracteristicas La parte comestible

En las fincas dejan que los cafetos crezcan hasta Las semillas de la planta se utilizan para

una altura de 3a3,5m. Las hojas del cafeto son preparar el café. En primer lugar, se cosechan
perennesy brillantes, sus flores son blancas y las cerezas del café (fotos a-c) y se remueve su
sus frutos son de color rojo brillante a purpura sarcocarpio (parte carnosa). El sarcocarpio es

o amarillo. Una planta de cafeto puede dar de un sabor dulce. Luego, las semillas se secan,
frutos (llamados cerezas de café) durante 50 a se tuestan (fotos primera, d) y se muelen parala
60 afios, pero debido a que el rendimiento baja preparacion del café (foto e). El café instantaneo
gradualmente, se suelen replantar después es elaborado a partir del café extraido mediante
de unos 20 afios. Actualmente, se estima que secado, que luego se pulveriza (foto f).

se cultivan 15 mil millones de cafetos en 10
millones de hectareas en todo el mundo.
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Los nutrientes

El café no es un alimento, porque tiene pocos
nutrientes. Sin embargo, se considera como

uno de los pequefios placeres de las personas.

El café no solo ayuda a relajar el cuerpo, sino que
también tiene un efecto médico. Su consumo

El proceso del café

a. Un arbol de café con frutos.

b. Frutos rojos de café listos para cosechar.

c. Frutosrecolectados. Se quita la pulpa
del fruto y se secan las semillas.

d. Los granos de café (izquierda: granos
secos; derecha: granos tostados.)

e. Elcafé molido.

f. El café instantaneo.

en cantidades aceptables ayuda a reducir el
riesgo de algunas enfermedades, como el
cancer colorrectal, colecistitis, diabetes y la
enfermedad de Parkinson. El café a veces se
utiliza en galletas, pasteles, gomas y chocolates.
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Las variedades

Hay dos especies principales de café. La primera
es el café Ardbica, que estd adaptado al clima

de montafiay produce granos de buena calidad,
con exquisitos aromas, poca acidez y delicioso
sabor. La otra es el café Robusta, que es resistente
alaroya, principal enfermedad del café, y esta
adaptado a altas temperaturas y alta humedad;
también es resistente a las heladas y al clima seco,
crece rapidamente y tiene un alto rendimiento.
Esta especie se usa principalmente para hacer

el café instantdneo. Muchas variedades se

hacen de cada especie en Brasil y Colombia.

-170 -

El cultivo

- Las semillas de café se siembran en vivero y las
- plantulas jévenes se trasplantan en el campo

- (fotos g, h). El terreno adecuado para su cultivo
- eslaregién volcanicay montafiosa. Para evitar
. las quemaduras solares de las hojas, se siembran
- cerca otras plantas como arboles de sombra

- (por ejemplo, platano; foto )). La flor del café es
- blancay fragante (foto i). Los arboles de café

- crecen entre g-12 m, pero, cOmo se mencioné

. arriba, en los cultivos normalmente se podan
-y se mantienen alrededor de 3 m de altura.

El cultivo del café
g. Plantulas de café en crecimiento.
h. Plantulas de café listas para trasplante.
i. Lasflores de café son blancas y tienen un aroma dulce.
j- Untipico cultivo de café en la zona
montafiosa de Colombia.



Familia Theaceae

Nombre cientifico Camellia sinensis

Suroeste de China,

eeccccccccccccccsccccscccsscccs
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Origen . ;
& Vietnam e India
Inglés Tea
Francés Thé
$000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
Caracteristicas

Originalmente el té fue tratado como
una medicina o un articulo de lujo,
pero con el tiempo se haido volviendo
cada vez mas popular en el mundo. El
arbol de té es una especie subtropical
de hoja perenne, pero se cultiva desde
climas tropicales hasta templados.

Sus hojas son achatadas y tienen
bordes dentados; ademas, no son
completamente planas, sino que tienen
aspecto abollado en sus nervaduras, y las
venas laterales no alcanzan los bordes.
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La parte comestible

Con las hojas y, a veces, los tallos se hace una
bebida aromatica. Existen varios tipos de té, segin
el método de procesamiento: el té verde (fotos
primera, a), que no ha sido oxidado, y el té negro
(foto d), que ha sido sometido a fermentacién
oxidativa. Para hacer un buen té, las hojas deben
ser frescas y de alta calidad; también su forma

de procesamiento es importante (p.ej., fotos

b, c). Hay tés mezclados con otros ingredientes,
como flores secas, frutas secas, especias, manies,
sésamo, arroz integral, etc. (fotos e, f). Estos

tés se extraen con agua caliente. El té también

se usa para cocinary para hacer dulces.

Algunos tipos de té

a. Téverde.

b. Té matcha, untipo de té
verde convertido en polvo.
Se usa en la ceremonia del
té y también en los dulces.

c. Houjicha es unté verde
tostado. Tiene una fragancia
Unica, es ligero y tiene poca
amargura y astringencia.

d. Elté negro, que ha
sido sometido a
fermentacion oxidativa.

(contintia)
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Los nutrientes

El té es una bebida saludable, pues
los estudios han demostrado que
las personas que beben mucho té
verde tienen menos probabilidades
de contraer diversas
enfermedades. Los ingredientes
activos del té incluyen la cafeina,
las catequinas, la teanina, las
theasaponinas, las assamsaponinas
y la vitamina C, entre otros. Hay
evidencia cientifica de que estas
sustancias son buenas parala
disminucion de la presion arterial,
del colesteroly de la glucosa enla
sangre, ademas, son antioxidantes
e inhiben el envejecimiento.

El cultivo

Los arboles de té se propagan a partir
de semillas o esquejes. La precipitacion,

la humedad y laderas bien drenadas
favorecen su crecimiento (foto g). La
calidad del té generalmente mejora

con mas nitrogeno. Se necesitan unos
tres afios para que un arbol nuevo esté

listo para cosechar. Cuando crecen
nuevos brotes, estos se arrancan

(fotos h, i). EI té se cosecha entre dosy
cuatro veces al aflo, dependiendo de la

temperatura del drea de produccién.

Sus flores son blancas y se
parecen a las camelias (foto j). Los
frutos son redondos de color verde-
rojizo a purpura (fotos k, ).

-172 -

(viene de la pdgina anterior)
Algunos tipos de té
e. Té de jazmin. Es un té verde con
agregado de flores de jazmin.
f. Elté Earl Grey (una mezcla
de té aromatizada con
aceite de bergamota) con

pétalos azules de aciano.
Las variedades

Hay dos grandes clases de té: el arbol de té chino de hoja
pequefiay el &rbol de té Assam de hoja grande. El té chino
es un arbusto que puede alcanzar una altura de 2 a 3 metros
sin podar. Soporta el frio y se puede cultivar durante unos
100 afios. Las hojas son pequefas, de unos 5cm de longitud,
y se utilizan para el té verde. Esta variedad se cultiva en
China, Japon, Irany Turquia. Mas de 56 variedades de

este té estan registradas en Japon. La otra gran clase, el

té Assam, es un arbol alto que puede llegar a medir entre
6y 18 metros sin podar. Sus hojas son grandes, de 15 a
35cm. Cuando se cosecha a una altura adecuada para el
cultivo, puede usarse durante unos 40 afios. El té Assam

es adecuado para el té negro y se cultiva en la India, Sri
Lanka, Indonesia y Kenia. Ambos tipos de té se podan,

por lo que su altura se mantiene en 1 m en promedio.

El cultivo del té
g. En el campo de té, los &rboles se mantienen cortos.

Los campos deben permanecer bien drenados.



El cultivo del té
h.

Hojas tiernas, aptas
parala cosecha.

La cosecha del té se hace
manual o mecanicamente.
Las flores de té se parecen
alas camelias, porque el
té y la camelia pertenecen
ala misma familia.

. Los frutos de té. Cada

fruta tiene tres semillas.
Fruto maduro.

<173 -



Otras infusiones de hierbas

Aciano
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Familia Asteraceae

Nombre cientifico Centaurea cyanus

Origen Europa

Inglés Cornflower

Francés Bleuet

®0cc00c0c00000000000000000 00
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Los pétalos del aciano se utilizan para la decoracién culinaria, por
ejemplo, para agregar color a las ensaladas. A menudo, se usan
como ingrediente en algunas mezclas de té negro y tés de hierbas.

Manzanilla

€00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Familia Asteraceae

Nombre cientifico Matricaria recutita

Origen Europa, Asia occidental

Inglés Chamomile

Francés Camonmille sauvage

e0c0000c00c00c00000000000 00
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Se usa en el té de hierbas para ayudar a dormir suavemente
y en las hierbas medicinales para el dolor de estémago, el
cuidado de la piel, el sindrome del intestino irritable, etc.

Borraj
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Familia Boraginaceae

Nombre cientifico : Borago officinalis

Origen El Mediterraneo

Inglés Borage

Francés Bourrache

e000000c00c0000000000000 0000
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Laborrajatiene un sabor a pepinoy se usa en ensaladas y
sopas. Tradicionalmente, su té se ha utilizado en trastornos
gastrointestinales, respiratorios y cardiovasculares.
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Maluva comun
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Familia

Malvaceae

Nombre cientifico = Malva sylvestris

Origen

Regiones templadas,
subtropicalesy tropicales
de Africa, Asiay Europa

Inglés

Mallow

Francés

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Grande mauve
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Las flores se usan como té de hierbas. Al contacto con el
agua caliente, estas toman un color azul transparente, y
si se afiade un trozo de limdn, se vuelven de color rosa
(ver pagina 48s). Las flores se utilizan en las ensaladas.

Jazmin rosado
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Familia

Oleaceae

Nombre cientifico  Jasminum polyanthum

Origen

China

Inglés

Pink Jasmine

Francés

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Jasmin rose
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Las flores de jazmin rosado tienen una fuerte fragancia.
Asimismo, el té de hierbas tiene un fuerte aroma.

Olivo fragante
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Familia

Oleaceae

Nombre cientifico Osmanthus fragrans

Origen

China

Inglés

Sweet olive

Francés

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Olivier odorant

e0c00cc0000000000000000000 000

Las flores de esta especie de olivo tienen un aroma muy
ricoy dulce. Se empapan en vino blanco y se mezclan con
té para hacer té perfumado. También se confitan para
usarlas como dulces, para hacer mermeladas y galletas.
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Shunran
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Familia Orchidaceae

Nombre cientifico = Cymbidium goeringii

Origen Este de Asia
Inglés Chamomile
Francés Orchidée noble

e0c00c0c0000000000000000 0000
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Esta orquidea de pequefias flores comestibles suele crecer
sobre rocas o sobre las raices de otros arboles. Sunombre
en japonés proviene de que florece en primavera. Sus flores
se comen hervidas y rociadas con vinagreta. También se
salany se ponen a flotar en agua caliente para hacer té de
flores, lo mismo que el té de flor de cerezo japonés.

Cerezo japones
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Familia Rosaceae

Nombre cientifico Cerasus serrulata ‘Kanzan’

Origen Japén
Inglés Japanese cherry
Francés Cerise du Japon

e000000c0000000000000000 0000
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Es una planta representativa del Japén por su belleza. Ademas,
con las flores dobles del cerezo japonés (primera foto) se hace
una especie de encurtido en acido citrico de ciruela japonesay sal.
Cuando lo pones en unatazay viertes agua caliente, la sal de los
encurtidos comienza a derretirse y los pétalos se abreny flotan
(foto a). Esto se llama sakurayu, té de cereza (el arbol de cerezo
japonés se llama sakura), y se usa a menudo en celebraciones.
Estos encurtidos se suelen combinar con un tipo de pan dulce.
Asimismo, las hojas de cereza se salan y con ellas se envuelven
unos dulces para celebrar el dia de las nifias en Japon (foto b).

a. Derecha: Flores dobles
de cerezo en encurtido.
Izquierda: El té de flor
de cerezo preparado
con agua caliente.

b. Dulces japoneses
envueltos en hojas
de cerezo.
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Verduras de hoja

Acelga: Sadao Kobayashi.

Espinaca: Sadao Kobayashi (primera, f, g,
h); Yamato Noen (a, b, ¢, d, e, i).

Perejil: Sadao Kobayashi.

Guasca: Sadao Kobayashi.

Lechuga: Nana Kobayashi (e, i); Yamato Noen
(f, 8); Sadao Kobayashi (las demas).

Col china: Sadao Kobayashi (primera, a, ,
d); Yamato Noen (b, e, f, g h, i}, k).

Col de Bruselas: Sadao Kobayashi.

Col rizada / Kale: Sadao Kobayashi.

Mizuna: Nana Kobayashi (primera);
Sadao Kobayashi (a, b, ¢, d, e, f).

Pak choi: Sadao Kobayashi.

Repollo: Yamato Noen (g, h, i, j, k, |, m,
n); Nana Kobayashi (q); Sadao
Kobayashi (las demas).

Rugula: Sadao Kobayashi.

Nopal: Sadao Kobayashi.

Sébila: Takumasa Kondo.

Verduras de fruta
Auyama: Sadao Kobayashi (primera, a, k, m);
Yamato Noen (b, ¢, d, e, f, g, i); Prefectura
de Nagano (h); Nana Kobayashi (j, I, n).
Calabacin: Sadao Kobayashi (primera, d,
e, f, g); Nana Kobayashi (a, b, c).
Calabaza: Sadao Kobayashi.
Guatila: Sadao Kobayashi.
Pepino de rellenar: Sadao Kobayashi.
Pepino: Takumasa Kondo (b), Yamato Noen
(c, d, e, f); Sadao Kobayashi (las demas).
Zapallo: Sadao Kobayashi.
Aji: Sadao Kobayashi (primera, a, c);
Takumasa Kondo (b); Diego Rojas (d).
Berenjena: Sadao Kobayashi (primera);
Takumasa Kondo (a, b) ; Nana
Kobayashi (c, e, f, g, h); Prefectura
de Nagano Japén (d).
Pimenton: Sadao Kobayashi (primera, a, b, ¢,
d); Prefectura de Nagano, Japon (e, f).
Tomate: Yamato Noen (primera, e, f, g, h, i);
Sadao Kobayashi (a, b, d); Diego Rojas (c).

Verduras de flores

Alcachofa: Sadao Kobayashi (primera,
a); Nana Kobayashi (b, c).

Brécoli: Sadao Kobayashi (primera,
a,f, g h, i); Nana Kobayashi
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(b); Yamato Noen (c, d, e).
Coliflor: Sadao Kobayashi (primera,
g, h,i,j,k); Yamato Noen (a, ¢, d,
e, f); Nana Kobayashi (b).
{En qué se diferencian el brocoliy la
coliflor?: Sadao Kobayashi.

Verduras de tallo

Apio: Sadao Kobayashi.

Esparrago: Sadao Kobayashi (primera,
a, ¢ d, e, f), Prefecturade
Nagano, Japén (b, g, h).

Colirrdbano: Nana Kobayashi
(primera); Yamato Noen (a).

Verduras de raiz
Remolacha: Sadao Kobayashi.
Ajo: Sadao Kobayashi (primera, a, b, ¢,
e, f, g); Kazuo Yamashita (d).
Cebolla: Sadao Kobayashi (primera, a,
b,d, g h,i,j, I, m); Yamato Noen
(c, e, f); Nobuzo Kobayashi(k).
Zanahoria: Nana Kobayashi (primera);
Yamato Noen (a, b, ¢, d); Sadao
Kobayashi (e, f, g, h, i, )).
Colocasia: Kaori Tadokoro (primera); Nana
Kobayashi (a, b); Sadao Kobayashi (c).
Daikon: Sadao Kobayashi (primera,
e, f); Yamato Noen (a, b, d, g);
Prefectura de Nagano, Japon (c).
Nabo: Nana Kobayashi (primera); Yamato
Nouen (a, b); Prefectura de Nagano (c).
Rébano: Sadao Kobayashi (primera, ¢, d);
Yamato Noen (a); Nana Kobayashi (b).
{En qué se diferencian el nabo y el rdbano?:
Nana Kobayashi (a); Yamato Noen
(b); Sadao Kobayashi (c, d).
Batata: Sadao Kobayashi (primera, b,
¢, d); Nana Kobayashi (a); Nobuzo
Kobayashi (e); Takumasa Kondo (f).
Name: Sadao Kobayashi (primera),
Ricardo Tamara (d), Shirley Pérez
(a,b), Amaury Espitia (c).
Yuca: Sadao Kobayashi (primera, a,
b, d); Eberto Rodriguez (c).

Tubérculos de los Andes
Arracacha: Sadao Kobayashi.
Yacon: Sadao Kobayashi.

i Olluco/ Chugua: Sadao Kobayashi.
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Achira/ Sagu: Sadao Kobayashi
(primera, a, ¢, d, e, f, h, i); Sindy
Lorena Mojica Ramos (b, ).

Oca/ Ibia: Sadao Kobayashi.

Papa: Sadao Kobayashi (primera, a, ¢, d,
e, f,g h,i,j, k 1); Diego Rojas (b).

Cubio: Sadao Kobayashi.

Vegetales de semilla

Arroz: Prefectura de Nagano, Japén (b);
Natural History Museum and Institute
Chiba, Japén (d, e, f, g, h,i,j, k, 1, m);
Sadao Kobayashi (las demas).

Avena: Sadao Kobayashi.

Cebada: Sadao Kobayashi (primera, a,

b); Diego Avendario (c, d, e, f).

Maiz: Sadao Kobayashi (primera, a, b, ¢, i, j,

k, I, m, n); Yamato Noen (d, e, f, g h).

Trigo: Sadao Kobayashi (primera, b);

Natural History Museum and Institute,
ChibaJapan (a); Kitami Agricultural
Experimental Station (c).

Amaranto: Sadao Kobayashi.

Quinua: Sadao Kobayashi.

Arveja: Nana Kobayashi (e, i); Yamato Noen (f,
g, h,j, k 1); Sadao Kobayashi (las demas).

Ayocote / Frijol petaco: Nana
Kobayashi (primera); Prefectura
de Nagano, Japén (a, b, c).

Caupf: Sadao Kobayashi (primera, a, b,
¢ e f, h, g); Nana Kobayashi (d).

Chachafruto / Balt: Sadao Kobayashi (primera,
a, b, e); Takumasa Kondo (c, d).

Frijol lima/ Frijol Zaragoza: Japan
Beans Association.

Frijol: Japan Beans Association (k); Nana
Kobayashi (I, p); Yamato Noen (o);
Sadao Kobayashi (las demas).

Garbanzo: Kaori Tadokoro (g, h);

Sadao Kobayashi (las demas).

Haba: Nana Kobayashi (a); Sadao
Kobayashi (las demas).

Lenteja: Sadao Kobayashi (primera, a,
¢, d, e, f); Nana Kobayashi (b).

Mani: Sadao Kobayashi (primera, b, d, f); Nana
Kobayashi (a, e); Nobuzo Kobayashi (c, g).

Soya: Nana Kobayashi (primera, a, e,

f); Sadao Kobayashi (b, ¢, k, I, m);
Prefectura de Nagano, Japon (d,
g, h, i, n); Yamato Noen (j).
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Otras legumbres: Nana Kobayashi (primera
y b de azuki; primera de frijol alado;
guisante de mariposa). Japan Bean
Association (a, ¢y d de azuki; primera,
by cde frijol negro; ¢, dy e de judia
mungo). Sadao Kobayashi (a de frijol
alado; ay d de frijol negro; guandul,

primera, ay b de judfas mungo; lupino).

Especias y hierbas

Cebolla larga: Sadao Kobayashi (primera, e,
f g, h,i,j,k); Yamato Noen (a, b, ¢, d).

Cebollin: Sadao Kobayashi.

Cilantro: Sadao Kobayashi.

Eneldo: Sadao Kobayashi.

Hinojo: Sadao Kobayashi.

Albahaca: Nana Kobayashi.

Orégano: Nana Kobayashi.

Romero: Takumasa Kondo (primera);
Sadao Kobayashi (a, b, ¢).

Salvia: Sadao Kobayashi (primera,

a); Nana Kobayashi (b).

Toronjil: Nana Kobayashi.

© Canela: Sadao Kobayashi.

Laurel: Sadao Kobayashi (primera); Nana

: Kobayashi (a, b); Takumasa Kondo (c).

Pimienta: Nana Kobayashi (primera, d, e,

f); Sadao Kobayashi (a, ¢, g); Japan
International Research Center
for Agricultural Science (b).

Cedrén / Cidrén: Sadao Kobayashi.
Curcuma: Sadao Kobayashi (primera, a, c);

Kumamoto University, Japon (b).

ngibre: Sadao Kobayashi (primera,
b, c); Nana Kobayashi (a, d);
Nobuzo Kobayashi (e).

Otras especias: Nana Kobayashi

(alcaravea, comino, primeray a de
azafran, clavo, pimienta de olor,
amapola real, cardamono). Sadao
Kobayashi (b de azafran).

Caléndula: Sadao Kobayashi.

i Estevia: Sadao Kobayashi (primera);

Nana Kobayashi (a, b).

Lavanda: Nana Kobayashi (primera,

a, ¢); Sadao Kobayashi (b, d).

Menta: Sadao Kobayashi.
¢ Limonaria: Sadao Kobayashi.
Café: Takumasa Kondo (b, i); Sadao

Kobayashi (las demas).

Té: Sadao Kobayashi (primera, b, h, I); Nana

Kobayashi (a, ¢, d, e, f); Shizuoka
Prefectural Tourism Association
(g); Nagano Prefecture (i); Shizuoka
Prefectural Research Institute of
Agriculture and Forestry (j, k).

Otras infusiones de hierbas: Nana

Kobayashi (aciano, manzanilla,
borraja, malve comun, b de cerezo
japonés). Seiichi Okuda (shunran);
Sadao Kobayashi (las demas).
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Frutas
% @ P ©

{Te gustan las frutas? Las frutas son deliciosas
y agradables a la vista.



;Que es una fruta?

Las frutas son partes comestibles de las plantas, y pueden ser dulces
0 4cidas. La mayoria de las frutas tienen un aroma intenso y
muy agradable, asi como colores hermosos y llamativos.

{Por qué las frutas son buenas para
nuestra salud?

Las frutas son saludables porque contienen azlcar

con nutrientes como potasio, vitaminas y acidos
organicos. Se dice las frutas pueden prevenir la
aparicion del cancery la presion arterial alta.
- Azlcar: Fuente de energia
Potasio: Es esencial para nuestra vida
y puede reducir laincidencia de la
hipertensiény el infarto cerebral
- Vitaminas: Son esenciales para el
buen funcionamiento del cuerpo
- Acidos organicos: Son los que dan sensacién
de frescura cuando comemos la frutay
ayudan a la absorcién de calcio y hierro
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{Solo comemos frutas crudas?

Es cierto que la mayoria de las frutas se
consumen crudas. También comemos frutas
secas (uva, higo, albaricoque, mango, pifia,

etc.), en forma de mermelada (fresa, manzana,
naranja, durazno, etc.) y en pasteles o dulces
con frutas. Las frutas frescas se echan a perder
rapidamente, pero los alimentos procesados de
frutas son duraderos y, a veces, son mas ricos.

{Qué tipos de frutas hay?

Las frutas se clasifican por el clima donde

se cultivan, es decir, hay frutas tropicales,
subtropicales y templadas. Las frutas tropicales
son el banano, el mango, la pifia, etc; las
subtropicales son la mandarina, el aguacate,

el maracuysg, etc; y las templadas son la
manzana, la uva, el durazno, etc. Ademas, las
frutas también se pueden clasificar segun la
parte de la planta donde se desarrollan.



{Cuantos tipos de fruta hay en
el mundo?

Se dice que hay alrededor de 2.000 especies
de frutas en el mundo y solo 200 de ellas

(es decir, el 10 %) estan en el mercado.

Este nimero no incluye el de las variedades.
El mango tiene 2.000 variedades y la manzana
tiene 10.000 variedades con nombres. Por lo

tanto, el nimero total de variedades es enorme.

{Por qué las frutas son dulces
y agradables a la vista?

La mayorfa de los animales comen plantas
y, en especial, les gustan las frutas dulces,
como a nosotros. Las plantas aprovechan
esto como estrategia para distribuir

sus semillas a largas distancias.

{Cémo funciona esto?

Es muy simple: los animales comen frutas

y al defecar dejan las semillas que no

se digieren en las heces. Estas semillas
germinan lejos de la planta que las produjo

y, asi, le dan origen a un nueva planta.

Por eso, las plantas producen frutas dulces,

con un color atractivo y un olor también dulce
que indican que son sabrosas y que es el mejor
momento para comerlas. Por ejemplo, el banano
maduro es dulce pero el verde es un poco acido
y amargo. El limén verde es muy acido, pero un
limén completamente maduro no es tan acido.
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1. Frutas tropicales

Las frutas tropicales son los frutos de arboles frutales nativos
de los trépicos y subtropicos. Hay especies como el bananoy
la pifia que se cultivan ampliamente fuera del lugar de origen

y son conocidos en todo el mundo, mientras que hay muchas

especies que son endémicas de la regién nativay que no
pueden producirse de forma masiva en otras partes. Muchas
frutas tropicales tienen aromas exoticos y sabores Unicos. Sin
embargo, en general, el mejoramiento de las variedades esta
retrasado. Ademas, los frutos tienden a ser mas grandes que los

de climas templados.

Ciruela de huesito

Caracteristicas

La ciruela de huesito (también
conocida como jocote, entre
muchos otros nombres) crece en
muchos paises de Centroamérica,
asi como también en Brasil,
Colombia, Venezuelay otros paises
tropicales de las Américas. Es un
arbol caducifolio, de poco follaje
(foto d) que alcanza hasta3o m de
altura en condiciones adecuadas.
Su corteza es gruesa, corchosay
profundamente fisurada (foto c).
Sus flores (foto a) aparecen entre
eneroy mayo, y tienen un aroma
dulce. Los frutos (foto b) crecen alo
largo de ramas gruesas y nudosas,
en racimos o de manera individual.
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Familia Anacardiaceae

Nombre cientifico  Spondias purpurea

Origen América tropical
Inglés Jocote
Francés Cirouelle, mombin rouge

e0c00c00000000000000000000 00
e ecc0cc0cc00c0000000000000000

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

La parte comestible

Las frutas maduras son suaves al tacto y muy dulces.
Miden casi 4cm de largo y de 2,5 a 5cm de didmetro. La
fruta se suele comer cruday completamente madura;
pero también se utiliza para hacer bebidas, frutas en
almibar, helados, postres y conservas. Las frutas hervidas
se secan para conservarlas durante varios meses.
Cuando estéd en temporada (entre julio y septiembre), se
puede conseguir en la calle o en los mercados locales.

Los nutrientes

La ciruela de huesito es rica en vitamina Cy carbohidratos.
Contiene calcio, fésforo, hierro y una pequefia

cantidad de fibra; también caroteno, vitaminas del
complejo By varios aminoacidos importantes. Esta

fruta tiene un alto contenido de antioxidantes que

ayudan al cuerpo a eliminar los radicales libres.



Las variedades El cultivo

Hay variedades de frutos rojos, purpuras, Esta planta se propaga principalmente por esquejes.
amarillos y anaranjados. De acuerdo con Crece rapido y es muy resistente a enfermedades.
algunos estudios, existen al menos veinte La siembra de semillas no se recomienda porque
variedades de ciruela de huesito. su desarrollo es lento. En Colombia, Panamay la

costa de Ecuador, el &rbol se usa como cerca viva.

El arbol de ciruela de huesito

a. Flores.

b. Frutos verdesy un fruto
maduro de color anaranjado.

c. Ramificaciones del tronco.

d. Follaje del arbol.

-183 -



Caracteristicas

El arbol de mango puede tener hasta 40 m de
alturay su copa hasta 20 m de didmetro. Adema4s,
es capaz de vivir mucho tiempo: se sabe de
algunos arboles de mango que siguen dando
frutos después de 300 afios de vida. Sus hojas
son siempreverdes, es decir que no se caen del
arbol con el cambio de estaciones. Cuando son
jovenes, las hojas tienen un color rosa anaranjado,

después se ponen de color rojo oscuro y brillantes,

y finalmente se vuelven verdes en la madurez.
Las flores se producen en ramos de 10 a 40 cm de
largo (foto a); cada flor es pequefia'y blanca, con
cinco pétalos de 5a10 mm de largo, y con una
fragancia suave y dulce. La fruta tiene una sola
semilla plana, largay redondeada, que puede ser
fibrosa en la superficie y no se separa facilmente
de la pulpa. Las frutas (fotos b, d) pueden ser casi
redondas, ovaladas o en forma de rifidn. La piel
tiene una textura como el cuero, es cerosa, suave
y fragante, con variaciones de color entre verde,
amarillo, amarillo-naranja, amarillo-rojo o rojizo.

La parte comestible

Los frutos maduros emiten un distintivo olor
resinoso y dulce. La pulpa del mango es jugosa,
con fibras mas o menos abundantes (primera
foto). Las fibras son més pronunciadas en las
frutas cultivadas con agua dura (es decir, agua
con muchos minerales) y fertilizantes quimicos.
El sabor del mango es agradable, es rico en
azUcaresy acidos. La piel contiene una savia
que puede ser irritante para algunas personas.
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Familia Anacardiaceae

Nombre cientifico | Mangiferaindica

Birmania, India hasta la

Origen peninsula de Indochina
Inglés Mango
Francés Mangue

Los nutrientes

El valor energético de un fruto de

mango de 100 g oscila entre 60y 79

kcal, dependiendo de la variedad y

el nivel de maduracién. El fruto esta
compuesto de un 83,5% de aguay es rico
en vitaminas (A, B, C, E y K) y minerales
(calcio, hierro, magnesio, manganeso,
fésforo, potasio, sodio y zinc). También
aporta carbohidratos y fibra dietética.

Las variedades

Se conocen mas de 1.000 variedades

de mangos en el mundo. Segun la
variedad, el fruto maduro cambia de
tamafio, forma, color, dulzura 'y calidad
nutritiva. La pulpa de un fruto maduro
también cambia de color segin la
variedad: puede ser amarilla, blanquecina,
naranja o rojiza. En Colombia se pueden
encontrar en el mercado variedades
comerciales como Farchis, Haden, lrwin,
Keitt, Kent, Tommy Atkins (= Tommy)

y Van Dyke. También hay numerosos
cultivares criollos, como el mango
AzUcar, Hilacha, Mariquitefio y Yulima.



El cultivo

Los arboles de mango (foto c) crecen facilmente

a partir de la semilla. Cada planta produce de

una a dos cosechas por afio. La fruta tarda entre
cuatroy cinco meses desde la floracion hasta la
maduracién. Hay dos razas principales de mango:
una de Indiay la otra de Filipinas y el sudeste
asidtico. Laraza india no resiste bien la humedad
y sus brotes son atacados por un hongo que
crece como polvillo blanco sobre las hojas y las
pudre (el mildit polvoroso). La raza filipina tolera
el exceso de humedady es resistente al mildiu
polvoroso. Los frutos del mango crecen al final de
un tallo largo, con dos o mas unidades por tallo
(foto b). Algunos arboles producen numerosas
frutas diminutas sin semilla que no se desarrollan.

La planta de mango

a. Flores de mango en crecimiento.

b. Los frutos crecen en racimos.

c. Elarbol de mango tiene una copa tupida.

d. Variedades de mango: Tommy (arriba-izquierda),
Farchis (arriba-derecha) y Azlcar (abajo).
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Familia Annonaceae

Nombre cientifico . Annona squamosa

Desconocido, probablemente

Origen , . .
& Sudamérica tropical
Inglés Sugar apple
Francés Pomme cannelle
Caracteristicas El cultivo

El arbol de andn es de copa abiertay de ramas
irregulares. Sus hojas (foto a) tienen forma de
punta de lanzay desprenden un aroma particular
cuando se trituran. Sus flores (fotos b, ¢) tienen
pétalos carnosos, de color amarillo verdoso y
una mancha rojiza en la base. El fruto es de forma
redondeada, de cascara gruesa y nudosa (fotos

primera, c-e) y esté integrado por varios gajos.
La parte comestible

La parte comestible es la pulpa de la

fruta madura, de color blanco cremoso,
deliciosamente fragante, dulce y jugosa.

La puedes comer directamente, dejando a
un lado las semillas. En Malasia, la pulpa se
presiona a través de un colador para eliminar
las semillas y luego se agrega al helado o se
mezcla con leche para hacer una bebida fria.

Los nutrientes

Una porcién de 100 g de pulpa contiene
un promedio de 9o calorias. El anén
aporta carbohidratos, fibra dietética,
minerales, protefnas y vitaminas.

Las variedades

Hay numerosas variedades de andn en las
distintas partes del mundo donde se cultiva.
La atemoya es una fruta hibrida, resultado del
cruce entre la chirimoyay el andn (foto f).
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El arbol tiene raices cortas, por lo cual no necesita
un suelo profundo. Sus semillas tienen una vida
relativamente larga, se conservan bien durante
tres o cuatro anos. Germinan mejor una semana
después de haberlas retirado de la fruta. El arbol
generalmente se cultiva a partir de semillas, pero
también se puede propagar de forma vegetativa.

a

a. Follaje del arbol.



El andn

b.

Las flores tienen pétalos carnosos.

c. Frutos verdesy flor.
d.
e
f

Fruto verde.

. Frutos pequefios de un anén silvestre.
. Fruto de atemoya.
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Chirimoya

Caracteristicas

El arbol de chirimoya o chirimoyo tiene ramas
bajasy extendidas, y crece de 5a g m de altura
(foto b). Sus hojas (foto c) son ligeramente
velludas por encimay aterciopeladas por
debajo. Sus fragantes flores crecen solas, en
parejas o en grupos de tres. El fruto (fotos
primera, a, d) es conico, con forma de corazon,
y mide de 10 a20cm de largo y hasta1ocm de
ancho. La fruta se abre facilmente, dejando al
descubierto su blanca (foto a) y jugosa pulpa,
de aroma agradable y delicioso sabor.

La parte comestible

La pulpa de la chirimoya madura se come

directamente con las manos o con una cuchara.

De vez en cuando, se utiliza en ensaladas
de frutas o se usa para hacer sorbetes o
helados. La fruta se puede fermentar para

a. Pulpade la chirimoya.
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Familia

Annonaceae

Nombre cientifico

Annona cherimola

Valles interandinos

Origen de Ecuador,
Colombiay Bolivia

Inglés Cherimoya

Francés Chérimole

producir una bebida alcohdlica.

Los nutrientes

La fruta aporta proteinas, carbohidratos,
fibra dietética, minerales y vitaminas.

Las variedades

Existen diversas variedades de chirimoyas
que frecuentemente se clasifican

segln laforma de las protuberancias

de la superficie del fruto. En Antioquia
(Colombia), es bastante conocido un
cultivar llamado Rio Negro. También se
producen cultivares de buena calidad

en Bolivia, Chile, Espafiay EE. UU.

El cultivo

La polinizacién natural de la chirimoya
no es facil, porque las partes masculinas
y femeninas de cada flor no maduran al
mismo tiempo, y sus flores no son muy
visitadas por los insectos. Por lo tanto,

la polinizacién debe hacerse a mano en
un periodo de seis a ocho horas cuando
los estigmas son blancos y pegajosos. En
Colombiay Ecuador, la chirimoya crece
de forma natural en alturas de 1.400 a
2.000 metros sobre el nivel del mar, donde
latemperatura oscila entre 17y 20 °C.



b. El chirimoyo tiene ramas
bajas y extendidas.

c. Las hojas son ligeramente
velludas por encima.

d. Chirimoyas en el mercado.

Guanabana

Familia Annonaceae

Nombre cientifico Annona muricata

Antillas y norte de

Origen Sudamérica

Inglés Soursop

Francés Corossol épineux
Caracteristicas La parte comestible

La pulpa sin semillas se afiade a ensaladas

El drbol de guandbana es de ramas bajas y follaje de frutas o se come directamente.
tupido (foto a). Alcanza una altura de 7a g m. Sus También se preparan bebidas refrescantes
hojas no tienen buen olor y normalmente son con agua o leche. Las semillas no se
siempreverdes (foto b). Las flores nacen solas, deben triturar ni consumir, ya que son
en cualquier parte del tronco o de las ramas téxicas. Las guandbanas inmaduras se
(foto c); son de tallo corto y regordete y de forma cocinan como verduras o se utilizan en
triangular-cénica. Cada flor tiene tres pétalos sopa en Indonesia; se asan o frien en el
exteriores carnosos de color verde amarillento y noreste de Brasil. En México se vende
tres pétalos interiores apretados de color amarillo enlataday en Nueva York se sirve como
palido (foto d). El fruto (fotos primera, e, f) tiene postre en restaurantes mexicanos.

forma de corazén, es espinoso y puede llegar
apesar de 4,5a6,8kg. El interior es cremoso y
granular, con segmentos blancos y jugosos.
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Los nutrientes

Cada 100 g de fruta contiene
alrededor de 58 kcal. El
consumo de esta fruta aporta
proteinas, carbohidratos, fibra

dietética, minerales y vitaminas.

Las variedades

Existe una gran cantidad de
variedades en los paises
donde se cultiva la guanabana.
En Colombia, por ejemplo,
recientemente la Corporacion
Colombiana de Investigacion
Agropecuaria - Agrosavia
lanzé dos nuevas variedades
denominadas Agrosavia
Fecunday Agrosavia

Tesoro, seleccionadas por

su alta productividad y

la calidad de su fruto.

El cultivo

La guandbanaes
verdaderamente tropical.
Crece muy bien en suelos
profundos, ricos en nutrientes,
bien drenadosy semisecos.
Sin embargo, el guanabano

es capaz de crecer en suelos
mucho mas pobres. Esta
planta se suele cultivar a partir
de semillas. Su germinacién
tarda de 15 a 30 dias. Las
plantas también se pueden
reproducir mediante esquejes.
El arbol crece rapidamente y
comienza a producir frutos
alostres o cinco afos.
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Arboly frutos del guandbano

a. Elguanabano es de
ramas bajas y tupidas.

b. Follaje del guanabano.

c. Tronco y botén floral.

d. Laflor del guanabano
tiene pétalos carnosos de
color verde amarillento.

e. Frutosinmaduros con
espinas bien desarrolladas.

f. Fruto maduro de

guanabana.



Familia Arecaceae

Nombre cientifico : Euterpe oleracea

Origen Norte de Sudamérica

Inglés Assai palm

Francés Acal
Caracteristicas La parte comestible
La palma de asai es originariamente Los frutos son esféricos, con un didmetro de 1a
nativa de tierras humedas vy llanuras 1,2cm. El 95% del fruto son semillas y solo el 5%
aluviales en los tropicos. Esta palma restante mas o menos es la pulpa comestible. La
es delgadayy alta, de méas de 25 m, pulpa contiene poca aguay tiene una textura muy
con hojas pinnadas de hasta3zm parecida a la cdscara. El asai casi no tiene sabor,
de largo (fotos b-d). Los frutos son por lo que la pulpa de su jugo se puede beber
pequefios, redondosy en su mayoria mezclada con yogur o con otros jugos. También
de color negro violaceo (primera se pueden hacer batidos de asai o comerlos con
foto). Las frutas se consumian banano o ponerlos en barras de cereales. Ademas,
Unicamente en el mercado local, pero el palmito de asaf se usa como hortaliza (foto a).

comenzaron a extenderse por todo
el mundo a mediados de la década
de los noventa, impulsadas por su
promocién como alimento saludable.

Los nutrientes

Se dice que los polifenoles contenidos
en las frutas de asai son casi 4,5
veces mas que los del cacao y 18
veces mas que los del ardndano.
Ademas, tiene tres veces mas
hierro que la leche y también es ,
rico en fibra dietéticay calcio. Productos de asaf

: a. Palmitos o corazones

de palma de asaf.
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Las variedades

Ha pasado poco tiempo desde
que empezd a cultivarse
ampliamente, por lo que parece
gue no hay muchas variedades.
En algunas variedades los frutos
pueden estar verdes aunque sus
frutos tengan un color violaceo.

El cultivo

El asaf se cultiva en plantin. Las
semillas germinan a los 30 0 40
dias en condiciones humedas.
Alos cuatro o cinco meses (con
30cm de altura), los plantines
estan listos para ser trasladados
a su lugar definitivo de
crecimiento. En el medio natural,
menos del 50% de las semillas
germinan. El asaf necesita

luz para crecer. Da frutos de
forma estable unos cuatro

afios después de la siembra.

Chontaduro

El cultivo de asai

b. La palma de asal.

c. Frutos maduros negros
violaceos, estan jévenes

y son pequenos.

d. Los troncos son delegados.
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Familia

Arecaceae

Nombre cientifico : Bactris gasipaes

Origen

Latinoamérica

Inglés

Peach palm

Francés

Caracteristicas

La planta de chontaduro es una palma de climas muy
calidos y himedos. Puede alcanzar hasta los 25 metros

de altura (foto f) y su tallo es lefioso; normalmente tiene
espinas (fotos a, b), sin embargo hay un ecotipo sin espinas,
pero no es comun. Las inflorescencias nacen de manera
solitaria en las axilas de las hojas (fotos h, i). Es una planta
muy resistente ala sequiay a suelos poco fértiles.
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Noix de palmier péche

La parte comestible

La parte comestible es la pulpa del
fruto. Los frutos se denominan drupas
y crecen en un solo racimo (fotos
primera, a, c-e). El color puede ser
variado: pueden ser rojos, amarillos,
anaranjados o verdosos. Por lo general,
el chontaduro se consume cocinado.



Los nutrientes

Las drupas tienen altos
valores nutritivos. La pulpa

del chontaduro aporta
aminoacidos esenciales en
forma de grasas saludables
como omega 3y omega 6;
también aporta fibra; vitaminas
A, Cy D; carbohidratos,

y minerales como hierro,
magnesio, fésforo y calcio.

Las variedades

AlUn no se cuenta con
informacion sobre la
biodiversidad del chontaduro,
sin embargo, uno de los
atributos parala caracterizacion
de sus variedades es el color
de ladrupa (foto c) y lazona
de origen. Asi se conocen
variedades como el Rojo
Costefio (foto e), el Amarillo
Costefio, el Verde Costefio y
el Rojo Cauca Cauca (foto d).

El cultivo

Esta planta crece bien sola
(monocultivo) (fotos f, g) o

en asocio con otras plantas

y arboles. Se cultiva a partir

de semillas que germinan en

un vivero. Cuando las palmas
llegan alos 6 meses de edad, se
trasplantan en hoyos preparados
con caly fertilizante organico.

La siembra se realiza en época

de invierno para evitar que las
plantas mueran por falta de

agua. La primera cosecha se
obtiene alos tres afios después
de la siembra, mientras tanto, las
plantas se cuidan con fertilizantes,
control de plagas y enfermedades
y control de malezas.

[o m

N o oo n

. Chontaduro con frutos formados.
. Chontaduro con espinas en el tallo.

Bayas del chontaduro recién cosechadas.

. Variedad Rojo Cauca.
. Variedad Amarillo Costefio.

Monocultivo de chontaduro.
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Coco
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Caracteristicas

El cocotero tiene un Unico
tronco principal. Sus hojas
solo crecen arriba, como una
corona, y junto a ellas se dan
los frutos. Hay dos grupos
distintos de cocoteros: los
altos y los enanos. Los altos
crecen lentamente y dan frutos
después de seis a diez afios

de sembrados; son resistentes
y llegan a vivir entre 80y 120
afios. Los cocoteros enanos, por
su parte, crecen muy rapidoy
dan frutos después de cuatro
o cinco afios de sembrados.
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Familia

g. Plantajoven.

h. Inflorescencia en el
tallo de la palma.

i. Inflorescencia de
chontaduro.

Arecaceae

Nombre cientifico

Cocos nucifera

Origen

Polinesia, Asia tropical

Inglés

Coconut

Francés

e0ce00c000c000000000000000 00

La parte comestible

- Comunmente la parte

- comestible es la pulpa blanca
- delafrutay el agua de coco.

- Sin embargo, las yemas de la
- punta de las palmas adultas

- también son comestiblesy

- se conocen como repollo de

- palma, solo que, si se cosechan,
- el arbol muere. El cogollo de

- la palma de coco (junto con el
- de otras especies de palmas)
- se conoce como palmito, y

se considera un manjar.

Noix de coco

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Los nutrientes

El agua de coco tierno es un

- excelente refresco natural
. que aporta muchas sustancias

nutritivas. La carne del coco es
un alimento completo, rico en

- calorias, vitaminas y minerales;
. contiene potasio, calcio,

magnesio, manganeso, hierro,

cobre, fésforo, azufre y cloro,
asi como vitaminas (tiamina,

- 4cido ascorbico, vitamina

- A), tocoferol, compuestos

- fendlicos y fitohormonas. La
carne de coco fresca contiene

un 7% de fibra dietética, 5%

~ de proteinas y aceite de coco.

e ec000c000000000000000000000



Las variedades

Ademas de los cocoteros altos y enanos,
existen hibridos de estos. Se conocen

al menos unas 77 variedades de cocos

a nivel mundial. Entre las variedades
altas, estan la Alto Atlantico o Caribe
(foto a), Alto Pacifico, Alto Malayo y

Alto Tahiti. Dentro de las variedades
enanas, estan el Enano Malayo

(foto b) o Manilay el Enano Honda.

El cultivo

El coco (primera foto) crece bien en
suelos arcillosos y areno-arcillosos
bien drenados. Los climas calidos y
humedos durante todo el afio favorecen
su desarrollo. La temperatura ideal
de crecimiento es una media anual
de 27°C. En buenas condiciones
climaticas, una palma llega a producir
entre 12 y 16 racimos de cocos por
afio, cada racimo con 8 a 10 frutos.
Un cocotero puede producir hasta
10.000 cocos durante toda su vida.

Familia Bromeliaceae

Nombre cientifico = Ananas comosus

Origen Argentina, Brasil y Paraguay
Inglés Pineapple
Francés Ananas

Caracteristicas

La pifia es una planta herbacea perenne de tallo
corto. La planta puede alcanzar una altura de

90 centimetros y una extension lateral de 120
a150 centimetros, aunque normalmente no se
extiende mucho hacialos lados porque las plantas
vecinas no lo permiten (fotos a, b). El fruto (fotos

Tipos de cocotero
a. Variedad Alto Caribe.
b. Frutos y hojas de la variedad Enano Malayo.

primera, a, ¢) esta conformado por cien o mas
frutillos (gajos) unidos entre si. Cada uno de ellos
es producido por unaflor (foto d) y todos estéan
ligados al “corazén” de la fruta. El corazon, por su
parte, es la extension del tallo que sostiene la fruta
multiple. Las semillas son muy pequefias (foto e).
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La parte comestible

El fruto es la parte comestible.
Después de remover la cdscara
y el corazén, el resto del fruto
se puede comer en fresco. La
pifia se usa ampliamente en
postres, mermeladas, conservas
y también como ingrediente

de recetas de sal en diversas
cocinas del mundo. También se
usa como agente ablandador de
carnes, con fines medicinales

y como bebida alcohdlica.

Los nutrientes

La pifia es rica en carbohidratos,
azUcares y fibra dietaria.
Ademas, es fuente de

vitaminas (especialmente
vitamina C) y de minerales.
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Las variedades

Hay aproximadamente 30 cultivares de pifia que se producen
comercialmente. La industria internacional de esta fruta esta
dominada por el cultivar Smooth Cayenne. En 1996, se lanzé
oficialmente el cultivar MD-2 (conocido localmente como “oro miel”),
un hibrido desarrollado en Hawai, y ahora es el principal cultivar

de fruta fresca para exportacion del mundo. El cultivar Pérola es
importante en distintas partes de América del Sur, incluyendo Brasil,
donde se cultiva en el 80 % del area plantada. Estos tres cultivares,
junto con Queen (de frutos pequefios), incluyen el 9o % de las pifias
cultivadas en el mundo. Otra variedad llamativa que puedes conocer
en este libro es la pifia Bogor, en la seccién “Frutas del mundo”.

El cultivo

La pifia se adapta muy bien a zonas de poca lluvia. Se propaga
mediante brotes, retofios o copas. La pifia puede crecer en suelos
de baja fertilidad, pero la mejor produccién se obtiene en suelos
fértiles. La planta recolecta gotas de lluviay de rocio en laroseta
de sus hojas dispuestas en espiral, para absorberla con el tejido
blanco basal y algunas raicillas presentes en las bases de las hojas.

Diferentes variedades de pifia
a. Pifadel cultivar Manzana.
Mira los brotes axilares
o chupones en la base

de la pifia, si se arrancan,
pueden servir para
sembrar nuevas plantas.
b. Cultivo de pifia del
cultivar MD-2.
c. Frutas del cultivar MD-2.



Familia

Cactaceae

d. Inflorescencias de una pifia
MD-2. De cada flor sale un gajo
que integra el fruto multiple.

e. Semillas de pifia. Son bastante
pequefas, pues la moneda
de referenciatiene

2 cm de didmetro.

Pitaya amarilla

Nombre cientifico

Hylocereus megalanthus

Centro Américay

Origen norte de Sudamérica
. Yellow dragon fruit, yellow
Inglés . .
pitahaya, yellow pitaya
Francés Pitaya jaune
Caracteristicas

En su habitat natural, la pitaya
amarilla es epifita, es decir que
crece sobre otros arboles sin
parasitarlos: solo los usa como
apoyo. Ademas, la pitaya es
capaz de crecer sobre rocas.
Como muchos otros cactus,

la pitaya no tiene hojas, sino
unos tallos fuertes y aplanados
(lamados cladodios) que

cumplen la funcién de las hojas.

Sus grandes y hermosas flores
son nocturnas. Al principio no
son muy fragantes, pero con el
correr de las horas suaroma
se hace mas fuerte. Cada flor
tiene mas de 300 estambres.

La parte comestible

El fruto empieza siendo

verde y se vuelve amarillo al
madurar (fotos primera, c-e).
Es entonces cuando se puede
comer. Su pulpatrae muchas
semillas de color negro o café,
brillantes y cubiertas por un
arilo (una especie de envoltura
gelatinosa) (foto e). Las semillas
también son comestibles. La
cascara, en cambio, no lo es.
La dulce pulpa es blancay rica
en agua, jtodo un manjar!

Los nutrientes

La pitaya amarilla contiene
antioxidantes, vitamina Cy
minerales (calcio y fosforo).
Tiene un alto contenido de
fibray aporta pocas calorias.

Las variedades

La pitaya amarilla es un

cultivo semisilvestre, que

solo recientemente se ha
empezado a producir de manera
comercial, por lo tanto, no hay
variedades. Sin embargo, en

el mercado se ven frutos de
diferentes tamafios, algunos con
cascaras mas lisas que otros.
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El cultivo

El pais pionero en la produccién y exportacion de
pitaya amarilla es Colombia, de donde salieron

los esquejes para su cultivo en otros paises, como
Ecuador. Las zonas adecuadas para el cultivo de
pitaya amarilla estan entre los 1.400 y los 1.700
metros sobre el nivel del mar, con temperaturas de
14 226 °C. Debido a que es una planta trepadora
requiere de estacas de 1,8 m como soporte (fotos a, f).
Las flores abren en el anochecer y son polinizadas
por murciélagos e insectos de actividad nocturna;
las abejas también polinizan las flores temprano en
la mafiana antes de que estas se cierren (foto b).

La pitaya amarilla

a. Botones florales de la pitaya amarilla.

b. Las abejas visitan la flor de la pitaya muy temprano
en lamafiana, antes de que esta se cierre.

c. Fruto con espinas en cladodio (o tallo modificado).

d. Frutos alos que les han quitado las
espinas, listos para empaque.

e. Pulpade lapitaya. Las semillas son numerosas.

Un tipico cultivo con soportes de guadua.

-198 -



Familia Calophyllaceae

Nombre cientifico Mammea americana

Origen Antillas y norte de Suramérica
, Mamey, mammee,
Inglés
mammee apple
Francés Pomme mammeée
Seccién transversal de un fruto de mamey.
Caracteristicas
El 4rbol de mamey mide entre 18 y 21 m de Las variedades
altura. Su tronco tiene ramas ascendentes que
forman una cabeza erecta, ovaladay con un Hay muchas variedades de mameyes a
denso follaje (foto a). Las flores (foto c) son lo largo de su drea de distribucion. Las
fragantes (con cuatro a seis pétalos blancos y variedades se distinguen principalmente por
con estambres o pistilos anaranjados) y nacen las caracteristicas de los frutos, asi como por el
individualmente o en grupos de dos o tres en color, laforma, el tamafio y la calidad del fruto.

tallos cortos. Aparecen durante y después de la
temporada de fructificacion: flores masculinas,
femeninas y hermafroditas en el mismo arbol o
en arboles separados. Sus hojas perennes son

brillantes, coridceas y ampliamente

ovaladas (foto b).

La parte comestible

La fruta es la parte comestible (fotos primera, d).

Su piel es de color marrén claro o marrén grisaceo y
es amarga. La pulpa, en cambio, es de color amarillo
claro o dorado a naranja, no fibrosa. La pulpa
madura tiene una fragancia apetitosay un sabor
parecido al albaricoque. En su interior tiene de una
a cuatro semillas no comestibles. La pulpa de las
variedades tiernas es deliciosa cruda, y se consume
sola, en ensaladas de frutas o servida con cremay
azlcar o vino. También se come cocida con un poco
de azlcar o jugo de limdn, o en pasteles o tartas.

Los nutrientes

Una porcién de 100 g de fruta fresca contiene 2
45 kcal y cerca de 12 g de carbohidratos. Su Cultivo de mamey
consumo también aporta minerales y vitaminas. a. Lacopadel arbol tiene un follaje denso.
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El cultivo

El cultivo del mamey se limita a climas tropicales o
semitropicales. En América Central, prospera desde cerca
del nivel del mar hasta los 1.000 m. Se puede propagar por
semillas, pero es preferible la propagacion vegetativa para
evitar los arboles masculinos y lograr una fructificacion

mas temprana. También se reproduce mediante esquejes.

El mamey no requiere de cuidados especiales durante su
cultivo. Es relativamente resistente a plagas y enfermedades.
En Colombia tiene dos cosechas: junio y diciembre.

Cultivo de mamey

b. Follgje.

c. Flor de mamey en estado
avanzado de maduracion.

d. Fruto.

Papaya

Familia Caricaceae

Nombre cientifico = Carica papaya

Ameérica tropical, sur de

Origen México y Centroameérica
Inglés Papaya, papaw
Francés Papaye

Caracteristicas

La papaya es comuny erréneamente denominada  Las flores son de cinco pétalos, carnosas, cerosas
“arbol”, pero realmente es una hierba grande, que  y ligeramente fragantes (fotos a-c). En general,

alcanza de 6 a 9 m de altura. Tiene un tallo hueco la fruta puede ser ovalada o casi redonda, algo
de color verde o morado oscuro con textura piriforme o alargada, de 15 a 50 cm de largo y de
rugosa debido a las cicatrices de las hojas. Las 10 a20cm de grosor, y puede llegar a pesar hasta
hojas son palmadas, divididas en cinco a nueve g kg. Suele llevar numerosas semillas pequefias,
segmentos principales, cada uno subdividido negras, ovoides, corrugadas y picantes, cada una
irregularmente. Tanto el tallo como las hojas cubierta con un arilo transparente y gelatinoso.

contienen abundante latex blanco lechoso.
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La parte comestible

Las papayas maduras (fotos primera, e, f) se
comen mas comunmente frescas, cortadas en
pedazosy servidas con un poco de lima o limon.
A veces, se dejan algunas semillas adheridas para
quienes disfrutan de su sabor picante (pero no
se deben comer muchas). En la India, las semillas
de papaya a veces se utilizan para adulterar la

pimienta negra entera. La papaya verde (fotos d, )

casi no se come cruda debido a su contenido
de latex. Sin embargo, en Tailandia y Vietnam,
la papaya verde cruda se usa con frecuencia
en la cocina, especialmente en ensaladas.

Los nutrientes

La papaya se considera una buena fuente de
hierro y calcio. También contiene vitaminas A,
By G,y es unaexcelente fuente de vitamina C
(4cido ascoérbico). La pulpa se utiliza en
escabeche o se conserva como mermelada;

la pulpa madura se convierte cominmente

en salsa paratartas o helados, o se agrega al
helado justo antes de congelar. En Puerto Rico,
la papaya verde se enlata en almibar de azlcar
para consumo local y para exportacion.

- Las variedades

- Se conocen numerosas variedades de papaya en
- todo el mundo. La variedad principal en Hawai
- se conoce como “Solo” y fue importada desde
laisla de Barbados. En Colombia, se producen
- comercialmente Tainung 1 (de origen taiwanés), la
- Hawaiana (Solo) y Maradol (de origen cubano).

El cultivo

- Las papayas generalmente se cultivan a

- partir de semillas. La germinacién puede

- demorar de 3a 5 semanas. Las semillas deben
- secarse y espolvorearse con fungicida para

- evitar que se dafien. En los Ultimos afios, se

- ha explorado el potencial de propagacién

- répida de selecciones de papaya mediante

.~ cultivo de tejidos, cuyo método promete ser

- factible incluso para el establecimiento de

- plantaciones comerciales de cepas superiores.

La planta de papaya

a. Flor hembra (tiene tallo corto).

b. Flores masculinas (tienen tallo largo).

c. Unaflor macho (izquierda) junto a una flor

hembra (derecha), ambas de tallo corto.
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d. Planta con frutos verdes.
e. Un fruto de papaya.
f. Frutos de papaya en distintos

estados de crecimiento.

Papayuela

Familia Caricaceae
: Nombre cientifico  Vasconcellea pubescens
: Origen Los Andes
Inglés Mountain papaya
Francés Papaye de montagne

Caracteristicas

Aunque parece un arbol (fotos ¢, d), la papayuela es considerada
como una hierba, pues su tronco es blando y la planta en general no
tiene madera. Es un “arbol” pequefio y de hoja perenne, que crece
naturalmente en laregion Andina, a una altitud de 1100 a 3.600
metros, y alcanza los 10 m de altura. Los frutos miden de 6 a15cm
de largo y de 32 8 cm de ancho, y tienen cinco aristas (fotos primera,
a, ¢, d). Sus hojas crecen en espiral alo largo del tronco, pero estan
solo en la parte superior (fotos ¢, d), mientras que en la parte
inferior quedan las huellas de las hojas y los frutos caidos (foto f).

La parte comestible

Los frutos maduros (amarillos o anaranjados) se utilizan
como frutas, mientras que los frutos verdes (acidos) se usan
como verduras. Con la fruta madura cruda se puede hacer
jugo, pero también se puede cocinar para hacer dulces. Es
posible tomar la fruta verde y dejarla madurar dentro de la :
casa, hasta que se ponga de color verde amarillento. a. Seccion transversal de papayuela.
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Los nutrientes

La papayuela es unarica fuente de vitaminas A

y C. Como su pariente, la papaya, cuando esta
inmadura contiene la enzima proteolitica papaina
que se utiliza para ablandar la carne. Sin embargo,
si la fruta se calienta, la papaina pierde su efecto.

Las variedades

Como resultado del mejoramiento, hoy en dia
existen doce tipos de papayuela en el mundo
que se clasifican segin el tamafio y el color
de la fruta (naranja, verde amarillo o rojizo).

El cultivo

El “arbol” crece facilmente a partir de las
semillas (fotos a, b). Estas se pueden tomar
de una papayuela madura, se lavan y se les
quita el arilo (bolsa gelatinosa que recubre
las semillas). Una vez que se hayan secado
se siembran en tierra. Como solo es posible
saber siuna planta es macho o hembra
cuando haya empezado la floracion (fotos
e, f), es necesario esperar hasta entonces
para seleccionar los arboles femeninos

y algunos masculinos para el polen.

La planta de papayuela

b. Semillas secas sin el arilo que las recubre.

c. Planta de papayuela cargada
con frutas inmaduras.

d. Las hojas y los frutos estan solo en
la parte superior del tronco.

e. Botones florales que se convertiran en flores.
En la parte inferior del tronco estan las
huellas de hojas y frutos caidos, pero a
veces se pueden ver hojas y flores.
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Familia Chrysobalanaceae

Nombre cientifico = Chrysobalanus icaco

: Améri ical
! Origen merica tropical e

islas del Caribe
Inglés Cocoplum
Francés Icaque, prune de coton

Caracteristicas Los nutrientes
Elicaco o ciruela de algodén es un El valor energético de 100 g de pulpa de icaco
pequefo arbol de hoja perenne es de 84 kcal mas o menos. El fruto contiene
de crecimiento lento, con un 79,4 % de agua, 18,7 g de carbohidratos, 0,71 g de
tronco retorcido que, a veces, grasa, 0,59 g de proteinasy es rico en vitamina
crece postrado en el suelo (foto a). Cy minerales como calcio (74 mg), hierro (0,14
Alcanza de 1 a3 metros de altura. El mg), potasio (138,0 mg) y cobre (0,04 mg).
arbol produce una fruta comestible
que comunmente se recolecta de Las variedades
la naturalezay es muy apreciada
localmente. A veces se cultiva por su Aungue los taxénomos no estan de acuerdo
fruto comestible en algunas areas sobre si Chrysobalanus icaco tiene multiples
de los trépicos, especialmente, subespecies o variedades, se reconoce
en América del Sur, y también se que tiene dos ecotipos conocidos como
cultiva como planta ornamental. Chrysobalanus icaco var. pellocarpus, que

crece en el interior,y Chrysobalanus icaco
La parte comestible var. icaco, que crece en zonas costeras.
Los frutos de color blanco a morado El cultivo
son drupas que se asemejan a una
ciruela (fotos primera, a, ¢, d). Su Es una planta adaptada a los trépicos himedos
carne fina es esponjosa, blanquecina de tierras bajas. Prefiere la exposicién a pleno
y ligeramente dulce a casiinsipida sol o sombraligera. Las plantas requieren un
cuando esta madura. Los frutos suelo bien drenado y pueden tener éxito tanto
inmaduros son astringentes. Las frutas en suelos pobres como fértiles. Las plantas
crudas son comestibles y se pueden suelen florecer en dos o més oleadas por
convertir en conservas. Las semillas afio y lo pueden hacer de forma intermitente
delicaco, que tienen un alto contenido (foto b). Las semillas germinan a los 20 o 25 dias
de aceite, también son comestibles. después de sembradas. Cuando las plantulas
Varias partes de la planta se utilizan tienen entre 4y 5cm de altura, se ponen en
en la medicina popular. Se sabe que la recipientes individuales; estaran listas para
especie tiene efectos hipoglucémicos. plantar después de seis o siete meses.
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. Arbusto de icaco.
. Flores de icaco.
. Ramas con frutos.

o 0 T o

. Follaje y frutos en varios

estados de desarrollo.

Madrono

Familia Clusiaceae

Nombre cientifico Garcinia madruno

s Centroamérica :

¢ Origen - :

: y Surameérica :

Inglés Madruno :

Caracteristicas

El madrofio es un arbol erecto y exuberante (foto d) y frutos ovoides, de 2,0 a 4,5cm de
que puede crecer hasta 20 m de altura (foto a). didmetro, de color verde amarillo a amarillo al
Eltronco tiene un didmetro de 20 a30cm (fotob).  madurar (fotos primera, e, f). Con 1-2 semillas
La planta produce una savia amarilla cuando se por fruto, cubiertas de una pulpa blanca (foto f).
desprenden las hojas, frutos y otros 6rganos. Las

hojas son simples, opuestas y coriceas (foto c). Nota: No confundir con la especie Arbutus unedo, de

La especie es dioica, es decir, con individuos la familia Ericaceae, también conocida como madrofio,
machos e individuos hembras. Flores blancas de origen mediterrdneo y del norte de Africa.
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La parte comestible

Los frutos son muy apetecidos,
aunque poco cultivados a nivel
comercial; se venden en los
mercados locales. Las semillas
estan cubiertas por una pulpa
blanca que se come cruda, tiene
un sabor acido y agradable.

Los nutrientes

Cada 100 g de fruta fresca
contiene entre 396 y 399 kcal.

Es rica en potasio (417 a 546 mg),

y con contenidos moderados
en calcio, fésforo, magnesio y
hierro. Tiene bajos niveles de
sodio, cinc, cobre y manganeso.
Contiene vitaminas Ay C.

Las variedades

Debido a que es un cultivo
semisilvestre se conocen pocas
variedades. En el banco de
germoplasma de la Corporacion
Colombiana de Investigacion
Agropecuaria — Agrosavia,
existen clones con frutos

que muestran variabilidad en
tamafo y acidez. Hay otras
especies del género Garcinia

que son comestibles, entre ellas,

el mangostan (ver siguiente
entrada); el madrofio de piel
lisa 0 achachaird, Garcinia
humilis (foto g) (originario

de la cuenca amazénica de
Bolivia); y el mundd, Garcinia
dulcis (foto h) originario de
Filipinas, el este de Indonesia
y Paptia Nueva Guinea.
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El cultivo

- Esun frutal de las tierras bajas tropicales himedas y calidas.

- Crece bien a pleno sol o sombra ligera. Las plantas son tolerantes
alas inundaciones ocasionales. Por lo general, requiere de la

- siembra de arboles masculinos y femeninos para obtener frutos

- ysemillas. Las flores son visitadas por abejas y otros insectos.

El madrofioy

especies cercanas

oo N TP

. Arbol de madrofio.
. Tronco de madrofio.

Follaje.

. Flor.
. Frutoenelarbol.

Seccién transversal

de madrofio.

. Frutos de madrofio

de piel lisa,

Garcinia humilis.

. Frutos de mundu

Garcinia dulcis

y su interior.



Familia Clusiaceae

Nombre cientifico | Garcinia mangostana

Origen Sudeste Asiatico

Inglés Mangosteen

Francés Mangoustan
Caracteristicas

El arbol de mangostan mide de 6 a 25 metros de altura, es
siempreverde y de crecimiento lento (foto b). Tiene una corteza
descascarada de color marrén oscuro, que contiene un latex
amargo, amarillento y gomoso. Sus flores miden entre 4y 5cm de
ancho y son carnosas (foto c). El fruto es una baya de color plrpura
oscuro, con forma de globo y un cdliz grande (fotos primera, d, e).

- 207 -



La parte comestible

La pulpa blancay jugosa es la parte comestible
(foto a). Es ligeramente acida y suavemente
agridulce, aclamada por su sabor exquisito. Es
una verdadera lastima que la semilla bajo la
pulpa seatan grande, porque deja muy poco
para comer. Los mangostanes generalmente se

comen frescos, pero también se puede hacer
mermelada con ellos o prepararlos en conserva.

Los nutrientes

El mangostan presenta un
aporte nutricional y calérico
bajo, por lo cual se considera
ideal en dietas para bajar

de peso. Ademds, tiene
propiedades antioxidantes
importantes. Una porcion

de 100 gramos de pulpa de
mangostan contiene 2,6 mg

de sodio, 78,3 mg de potasio,
5,8 mg de calcio, 60,4 mg de
magnesio y 9,0 mg de hierro.
También contiene vitaminas (B1,
B2, B3, Bi2 y C) y 4cidos grasos.

Las variedades

Se cree que el mangostan es
una planta resultante de la
hibridacion natural entre dos
especies (Garcinia hombroniana
y G. malaccensis). No hay
muchas variedades o cultivares,
porque para cultivarlo
eficazmente, se reproduce
mediante semillas clon, es
decir, semillas genéticamente
iguales ala planta madre.

Sin embargo, no todos los
arbolesy poblaciones de
mangostan son genéticamente
idénticos, aparentemente
debido a mutaciones naturales
que son poco frecuentes.
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El cultivo

a. Interior del fruto: la pulpa

es blanca como la nieve.

El mangostan crece bien en climas calidos (28°C en

promedio). En Centroamérica, tarda seis afios en dar fruto

por primera vez, y en Tailandia puede tardar de doce a veinte
afios. La primera cosecha varia entre 200 y 300 frutos por

arbol. El rendimiento promedio de un arbol adulto es de
aproximadamente 500 frutos; pero entre las edades de 20 a

45 afios, hay arboles que han llegado a dar entre 2.000 y 3.000
frutos. La productividad disminuye gradualmente a partir de
entonces, aunque el arbol sigue dando frutos hasta los 100 afios.

™ o 0 T

. Arbol de mangostan.

. Laflor del mangostan es carnosa.

. Frutos en el arbol.

. Lado superior e inferior de los frutos.

En los dos mangostanes de laizquierda
se puede apreciar el céliz grande.



Familia Fabaceae

Nombre cientifico | Inga spp.

Origen Sudamérica tropical

Inglés lce-cream-bean

Francés Pois doux, pois sucré
Caracteristicas La parte comestible

El drbol de guama alcanza los
15 m de alturay sus ramas

se extienden de manera
ampliay plana (foto g). Por
esto, en la zonas tropicales
son muy apreciados por

su sombra. Sus hojas son
ovales, miden de 10 a30cm
de largo y puede ser aladas
(foto f). Las flores del guamo
son fragantes y tienen
numerosos estambres
blancos bastante notables
(fotos g, h,j). Los pedinculos
pueden ser largos en algunas
especies (fotoi). Los frutos
que cuelgan de las ramas
frecuentemente son curvos.

Los nutrientes

El arilo, que es dulce, algodonoso y blanco es la parte comestible
(foto a). El arilo es la parte blanca que envuelve las semillas ovoides
dentro de la vaina. Por eso, en inglés, la guama se llama ice-cream-
bean (‘helado de frijol’). Los arilos tienen un olor dulce y cuando
estan frescos se consumen como un aperitivo dulce.

Las semillas verdes (foto d) se comen cocidas (crudas son
téxicas), preparadas de forma semejante a los frijoles. Algunos
dicen que las semillas tienen un sabor similar al de los garbanzos.
Las mujeres indigenas masticaban los arilos y escupian la mezcla en
un tanque para fermentar, asi se preparaba una bebida alcohélica
llamada cachiri.

a. Interior del
fruto de guama
(Inga edulis): La
parte blanca
alrededor de las
semillas (el arilo)
es comestible.

La guama tiene poco valor caldrico, pocas proteinas y
grasas. No obstante, si se come una buena cantidad,
aporta fibra, minerales (calcio y fésforo) y vitaminas.

Las variedades

Hay mas de 200 especies de guamas y segin la
especie cambia el tamafio, la forma de la frutay

la flor. El fruto de la guama rabo de mono (fotos
primera, b) mide aproximadamente 1 m de largo,
mientras que los frutos de la guama Inga spectabilis
(foto ¢) miden aproximadamente 60 cm. También hay
frutos con una longitud de unos 20 cm (Inga sp.).

b. Inga edulis. Los frutos a menudo son
retorcidos, en forma de espiral, y tienen
vainas cilindricas estriadas longitudinalmente.

La fruta se llama rabo de mono por su forma.
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C

c. Inga spectabilis. Los frutos
son planos, de unos 60 cm

de largoy 10 cm de ancho.

El cultivo

Esta planta se reproduce
mediante semillas (foto d).

Las semillas frescas son
recalcitrantes, es decir, no
sobreviven en condiciones

de sequedad (al contrario

del frijoly la arveja). Son muy
vigorosas, pues a menudo
germinan dentro de la vaina.

El guamo crece muy rapido
(foto e)y crece mejor auna
temperatura de entre 23y 30 °C.
Como es una planta leguminosa,
fijafacilmente el nitrégeno

con los nédulos de su raiz.

Caracteristicas de la guama
d. Semillas de Inga edulis
(reglaencm).
e. Brotes de Inga spectabilis.
f. Hojas de guama.
El eje de la hojatiene alas.
g. Un arbol de guama
con muchas flores.
h. Flores de |. edulis.
i. Los pedunculos de los
botones florales (/. edulis).
j. Lasflores de . spectabilis
tienen numerosos

estambres.



Familia Fabaceae

Nombre cientifico Tamarindus indica

Origen Africa tropical
. Inglés Tamarind

Francés Tamarin
Caracteristicas

Eltamarindo es un arbol alto (20 metros o

mas) (foto a). La corteza es de color gris

oscuro, dsperay agrietada (foto f). Tiene hojas
compuestas alineadas en cantidad de 10 a 20
(foto b), una forma tipica de la familia de las
leguminosas. Sus hojas se cierran por la noche

y cuando esté nublado (foto c). Las flores tienen
3cm de didmetro, y son amarillas con vetas rojas
(foto d). Las vainas aterciopeladas son de color
marrén canelay miden entre 7y 15cm de largo y
2cm de ancho, ligeramente curvadas y en forma
de salchicha, constrefiidas entre las semillas
(foto e). Es ampliamente cultivado en regiones
tropicales y subtropicales. También se planta para
crear sombra, porque es resistente al viento.

Tamarindo

- Las variedades

- La pulpa del tamarindo suele ser marrén, pero en
- algunas variedades es rojiza. La mayorfa de las

- veces la pulpa es acida, pero algunas variedades

- son de pulpa dulce, que se puede comer cruda.

El cultivo

- Las semillas de tamarindo sobreviven durante

- varios meses y germinan alrededor de una semana
- después de la siembra. La planta también se

- puede reproducir facilmente mediante esquejes

- yacodos. Los arboles jovenes deben protegerse

- del frio, pero los arboles adultos son tolerantes

a este. Pueden crecer en temperaturas no muy

. altas, pero no daran frutos. El tamarindo no

- tolera lalluvia frecuente. Como resiste la niebla

La parte comestible

La pulpa (que es blanda, agridulce, pastosay de
color marrén oscuro) es la parte comestible. Esta
se encuentra dentro de la vaina, recubriendo

las semillas planas, ovaladas y también de color
marrén oscuro. Se utiliza como acidulante para
cocinar o en alimentos pegajosos. Se procesa

en encurtidos, jarabes, refrescos y también

en alimentos crudos, frutas secas, pulpa en
bloque (primera foto), frutas saladas, etc.

Los nutrientes

La pulpa de tamarindo aporta 240 kcal por 100
gy 62,8 g de carbohidratos, 2,8 g de proteina
y menos grasa. Es rica en vitaminas B1, 2y 3,
cobre, magnesio, hierro, fésforo y potasio.

- salina, se puede plantar cerca de la costa.

a. Arbol de
tamarindo.
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Eltamarindo

b. Hojas compuestas.

c. Hojas nuevas recién
brotadas.

d. Flores de tamarindo.

e. Fruto.

f. Corteza.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Familia Lauraceae

Nombre cientifico Persea americana

¢ Origen México, Centroamérica
: Inglés Avocado :
¢ Francés Avocat :

Caracteristicas

El aguacate es una fruta verde a morada (fotos
primera, a, b) que tiene una semilla grande

en su interior (foto a). La pulpa (foto a) del
aguacate contiene muchas grasas buenas,

por lo que es conocida como la “mantequilla
del bosque”. El &rbol de aguacate silvestre
crece hasta 30 m. Como se trata de una planta
subtropical, no puede crecer en clima frio. 2

a. Fruta de aguacate entero, su pulpay semilla.
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La parte comestible

La pulpa de la fruta se puede comer
directamente, y se usa para hacer
ensaladas, guacamole, sopas y también
sushi. El aguacate es una fruta climatérica,
es decir que puede madurar después

de ser cosechada. Si se desea agilizar el
proceso de maduracién del aguacate,
este puede ponerse dentro de una bolsa
plastica junto con unas manzanas. Las
manzanas producen gas etileno y hacen
que el aguacate madure rdpidamente.
Una vez partido el fruto, se le puede
aplicar vinagre y jugo de limén para
evitar la decoloracion de la pulpa.

b. Frutos de aguacate criollo

Algunas variedades de aguacate

c. Zutano.

d. Bacon.

e. Topa-Topa.(a, b, cson
razas mexicanas).

f. Lamb-Hass.

g. Edranol. (d, e son razas
guatemaltecas).

h. Colin V-33.

Los nutrientes

Una porcién de 100 g de pulpa fresca tiene 160 kcal
y es rica en vitaminas, especialmente vitaminas

Bs, B6, Boy K. La pulpa esun 18 a25% de grasa
baja en colesterol y pobre en carbohidratos.

Las variedades

Hay tres lineas de aguacate y alrededor de 1.000
cultivares (fotos c-I). Entre ellos, el aguacate Hass
es el mas popular del mundo (fotos primera,

m, fi). El aguacate criollo es también bastante
comun, su fruto es mas grande y la piel mas lisa
que la del aguacate Hass. Algunas variedades dan
frutos grandes, que llegan a pesar mas de 1kg.

C d
e f
g h
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Algunas variedades de aguacate
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Gwen. (f, g son de raza hibrida:

mexicana x guatemalteca).

Simmonds (raza antillana).

. Collinson. (raza hibrida:

guatemalteca x antillana).
Villagorgona (antillano).

El cultivo

El aguacate se puede cultivar a partir de la semilla, pero de esta
forma, ademas de tardar varios afios en fructificar, la planta

hija no suele producir frutos de la misma calidad que la planta
madre. Por eso, los injertos o portainjertos son comunes,

pues son una forma de clonar la planta madre. Los frutos del
aguacate necesitan entre 10 y 15 meses para madurar. El tiempo
de maduracién de los pistilos y estambres (foto n) no estan
sincronizados, por lo que se recomienda plantar varios cultivares
para garantizar un mayor porcentaje de polinizacion.

El cultivo de aguacate

m. Arbol de
aguacate Hass.

n. Flores de
aguacate. Una flor
tiene pistiloy
estambres.

n. Frutos en
desarrollo de

aguacate Hass.



Acerola

Familia Malpighiaceae

Nombre cientifico | Malpighia emarginata

Norte de Suramérica

Origen -
& y de Centroamérica

Inglés Acerola cherry

Francés Acérola
Caracteristicas Las variedades
En algunos paises es conocida como Hay variedades hiperacidas y variedades dulces.
‘cereza de Barbados” o “cereza
de las Antillas”, pero este fruto El cultivo
definitivamente no es una cereza.
La acerola pertenece a una familia Las semillas de acerola no germinan facilmente,
distinta. Dentro del fruto tiene tres pero esta planta se reproduce muy bien con
gajos con tres semillas muy duras esquejes. Latemperatura ideal para su crecimiento
(no comestibles). La acerola es un es de 25230°Cy necesita mucha luz solar.
arbusto de hoja perenne (foto a). Como se autopoliniza, da frutos con facilidad.

Las flores pueden ser blancas (foto b)
o rosadas (foto ¢). Sus frutos, de

piel rojo brillante (fotos primera, d),
tienen unos 2cm de didmetro y cada
uno pesade 5a8g. Las hojas son
lustrosas y miden unos 10 cm de largo.

La parte comestible

Aunque las frutas se pueden comer
crudas, no se consiguen facilmente en
la ciudad, porque tienen una cascara
muy fina que dura pocos dias. Por
eso, los frutos inmaduros (que se
pueden transportar mas facil) se usan
para hacer refrescos, mermeladasy
jaleas, entre otras preparaciones.

Los nutrientes

La acerola es rica en vitamina C, pues 2
cada porcién de 100 g contiene de 800 a. Un érbol de acerola.
a1.700 mg de este componente, es

decir, de 8 a17 veces mas que un limén.
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Cacao
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Caracteristicas

El género del nombre cientifico del cacao
“Theobroma” viene del griego y significa
literalmente ‘alimento de dioses’ (Theds: dios;
bréma: alimento o manjar). Para los indigenas el
cacao es un fruto y una planta sagrada. El cacao es
un arbol lefioso que, en su estado natural, alcanza
los 12 metros de altura, pero cultivado apenas lo
dejan llegar alos 4y 8 metros (fotos a, c). Es de
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El cultivo de acerola

b. Flores blancas.

c. Flores rosadas.

d. Las frutas se pueden cosechar
cuando se ponen rojas.

Familia Malvaceae

Nombre cientifico Theobroma cacao

. Amazonia
Origen Y
Centroamérica
Inglés Cacao
Francés Cacao

e ec00c0000000000000000000000000

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

clima calidoy se damuy bien bajo la sombra de
otros arboles. El cacao es semicaducifolio, es
decir que pierde muchas de sus hojas durante
épocas de sequia como mecanismo natural

para afrontar el cambio climatico sin sufrir
dafios. Las flores son muy pequefasy nacen
directamente en el tronco y ramas principales
(foto b), una caracteristica de especies cauliferas.



La parte comestible

La parte comestible del cacao
son los frutos, también llamados
“mazorcas” (fotos primera,

e-h). En la etapa madura, las
mazorcas de cacao son de color
purpura o amarillo, segun la
variedad. Estos frutos pueden
alcanzar hasta los 35cm de
largo, y su formatiende a ser
ovaladay alargada. La fruta tiene
dos partes que se consumen: las
semillas (foto d), de las cuales se
obtiene el chocolate, y la pulpa
(foto f), que es la capa blanca

y dulce que cubre las semillas.
La pulpa se puede consumir
directamente o en jugos.

La planta de cacao

a. Planta de cacao
cultivada junto a
plantas de banano.

b. Flor del cacao.

c. Plantade cacao
creciendo a
la sombra de

otros arboles.

Los nutrientes

La pulpa es una buena fuente
de carbohidratos, minerales
(magnesio, hierroy potasio)

y vitaminas como Cy B6. Su
consumo es mas comun en
comunidades indigenas. Las
semillas, en cambio, se someten
aun proceso de fermentaciény
secado que es de gran importancia
para dar un 6ptimo sabor al
chocolate que se produce con
ellas. El cacao se considera un
alimento muy completo, ya

que actia como vasodilatador,
ayuda a la presion arterial,
cuida el corazdn, regula el ritmo
cardiaco, proporciona energfa,
tiene efectos antinflamatorios

y previene la diabetes.

d. Granos de cacao secos.
e. Fruto de cacao o “mazorca’.
f. Mazorca abierta con granos

cubiertos de pulpa.
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Las variedades

Existen tres grupos de cacao:
criollo, forastero y trinitario (este
ultimo es un hibrido de la mezcla
de los dos primeros). El nombre
trinitario se le dio, porque el
primer hibrido conocido nacié
de manera natural en laisla de
Trinidad. Hoy en dia, el grupo de
trinitarios es el mas usado a nivel
mundial y en Colombia. Fedecacao
y Agrosavia también han lanzado
varios hibridos procedentes de
mezclas de cacao trinitario.

g. Hibrido purpura.
h. Hibrido amarillo.

h

El cultivo

El cacao se propaga mediante dos formas,
por semilla sexual, que se pone a germinar

en contenedores de tierra o sustratos
denominados almdcigos, y por reproduccién
asexual, mediante estacas que se cortan de un
arbol adulto y se ponen a enraizar en bolsas

con sustrato. Después de obtener una planta
nueva por cualquier método, esta es llevada
al sitio definitivo, donde crecerd hasta llegar
asumadurez. La primera cosecha se da entre
tresy cinco afios después de sembrada,

y seguird produciendo anualmente.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Caracteristicas

El arbol de zapote crece silvestre en las
selvas tropicales de las tierras bajas de
Brasil, Colombia, Ecuador y Pert (foto a).
Es una planta de crecimiento rdpidoy
erecto, que alcanza los 45 m de altura en
la naturaleza, aunque cultivada no suele
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Familia Malvaceae

Nombre cientifico | Quararibea cordata

Ot Perd,y Venezuela

Brasil, Colombia, Ecuador,

Inglés Chupa-chupa, Sapote

. Francés —

pasar de los 12 m. Sus hojas son grandes
(15-30 cm), de peciolos largos y forma
acorazonada (foto f). Cada flor tiene cinco
pétalos de color blanco amarillento o rosa.
Las flores nacen en masas a lo largo de las
ramas menoresy en el tronco (foto b).



La parte comestible El cultivo

La parte comestible es el fruto, Las flores del zapote son polinizadas por colibris, abejas y
de formaredondeada (fotos avispas. Algunos arboles se vuelven autocompatibles en
primera, c-e). Puede llegar a latarde, es decir que entre sus propias flores masculinas y
pesar hasta 800 g. Su cascara es femeninas se pueden polinizar y originar frutos. El arbol se
aterciopelada, coriacea, de color cultiva comlUnmente a partir de semillas, pero los mejores
marrén verdoso y suave al tacto. clones deben propagarse por injerto. Un arbol grande puede
La pulpa es de color amarillo producir alrededor de 6.000 0 més frutas en una temporada.

naranja, suave, jugosa, dulce y
de un sabor muy agradable; con
dos a cinco semillas recubiertas
de fibras largas que se extienden
através de la pulpa (foto e).

Los nutrientes

El zapote es rico en minerales
(calcio, hierroy fésforo).

Su pulpa, ademds, contiene
proteinas, grasas, fibra, ceniza
y vitaminas A, B1, B2, B3y C.

Las variedades

El zapote es semisilvestre, es
decir que su cultivo no se ha
tecnificado para produccién
agran escala, sino que se da

de forma natural en ciertas
regiones, donde se recoge para
consumo y venta. En el norte
de Pery, se informa que hay un
tipo de zapote con poca fibra

y sabor superior. Algunas de

las frutas que se producen en
Florida (EE. UU.) parecen ser de
una calidad superior a la media.

Planta, flores y fruto del zapote
a. Arbol de zapote.
b. Las flores del zapote
crecen en racimos.
c. Losfrutos jovenes
del zapote tienen un

apice prominente.
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Caracteristicas

La fruta del arbol de pan es un alimento
basico en muchas zonas tropicales.

La fruta madura es amarillo-verdosa

o amarillo-marrény mide de 10 a
30cm de didmetro (fotos primera, c).
Su corteza es duray rugosa, pero su
pulpa es blancay parecida a la masa del
pan. El rbol tiene unos 15 metros de
alturay sus hojas son gruesas, grandes
y palmeada (que se asemeja una mano
abierta) con siete a nueve lébulos.

El arbol de pan tiene inflorescencias
femeninas y masculinas (fotos a, b).
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Planta, flores y fruto del zapote

d. Frutos maduros de forma redondeada.
El tono claro alrededor del céliz es
signo de que ya se puede cosechar.

e. Pulpaanaranjada de un fruto.

f. Hojas tiernas del zapote.

Familia Moraceae

Nombre cientifico . Artocarpus altilis

Nueva Guinea, las islas
Molucas y Filipinas

Inglés Breadfruit

Francés Fruit a pain

Origen

La parte comestible

Las frutas se comen fritas o cocidas en tajadas,
sin la cascara. Preparadas de esta forma, tienen
un aspecto y un sabor semejantes al de la

yuca. Las tajadas de fruta de pan también se
cocinan a la parrilla, al horno o hervidas. Son

un acompafamiento de varios platos tipicos

en muchas islas caribefias, como San Andrés y
Providencia (Colombia). Los arboles de pan son
muy generosos, pues en condiciones apropiadas
pueden producir hasta 700 frutos al afio. En algunas
variedades se comen las semillas, hervidas o
tostadas. Una vez removida la cascara, la nuez es
blanda, sabrosa, con un sabor como de castafas.



Los nutrientes El cultivo

El fruto de panesun El arbol de pan crece solamente en la zona tropical, con
energético natural, pues tiene temperaturas altas y mucha lluvia. La propagacion depende
carbohidratos, proteinas, de lavariedad, pero por lo general, basta con sembrar sus
fibray pocas grasas. Ademas, semillas o los retofios que aparecen en sus raices. También
es rico en vitamina C, es posible cortar un poco de laraizy sembrarla.

vitamina B1y potasio.
El drbol de pan
Las variedades a. Inflorescencias macho jévenes, su
forma es alargaday curiosa.

Se dice que hay cientos de b. Lainflorescencia hembra (circulo) es redonda,
variedades que se distinguen verde y mas pequefia que la inflorescencia macho,
por laformade las hojasy que es mas grande y de forma alargada. Las
la presencia o ausencia de hojas son grandes y su forma también es Unica.
semillas en los frutos. c. Frutas jovenes.

a b C

Familia Moraceae

Nombre cientifico : Artocarpus heterophyllus

Del sur de India

Origen a Malasia
Inglés Jackfruit
Francés Pomme jacque
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Caracteristicas

El arbol de jaca (foto c) es una planta perenne,
de hojas grandes, autoctono de los bosques
siempreverdesy con una altura de hasta 15 m.
Es unarbol tropical de tallo recto y rugoso,
con corteza verde, marrén, gris o negra,

que exuda un latex lechoso. Sus hojas son
anchasy tienen forma de lagrima (obovadas)
(foto d). Tiene flores masculinas y femeninas
con formas marcadamente distintas.

La parte comestible

La jaca produce la fruta comestible més
grande que cualquier otra especie de arbol,
con frutos de hasta 35 kg de peso (fotos
primera, a, b). La pulpa de la frutay las
semillas son la parte comestible, aunque
ocasionalmente también se comen los
pétalos carnosos de las flores jovenes.

El cultivo

El rbol de jacarequiere de
un suelo bien drenado pero
humedo. La temperatura
6ptima es de 19 a29°C,

con una precipitacion anual
entre 1.000 y 2.400 mm. La
propagacion suele realizarse
mediante semillas, que

no pueden conservarse
mas de un mes antes de

la siembra. Se pueden
sembrar directamente en
el campo o germinar en
vivero paratrasplantarlas
cuando hayan aparecido
més de cuatro hojas. Las
plantulas de arboles de
jaca, en general, tardan de
cuatro a catorce afios para
dar la primera cosecha.
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Los nutrientes

La pulpa de las frutas maduras tiene un alto valor
nutritivo (primera foto). Cada 100 g contiene
alrededor de 300 mg de potasio, 50 mg de calcio
y 15 g de carbohidratos (aztcares). Las semillas
también son altamente nutritivas. Esta fruta

se considera de importancia en la seguridad
alimentaria para muchos paises en desarrollo.

Las variedades

Algunas variedades de jacas tienen pulpas
blandas, dulces o insipidas cuando maduran;
otras variedades tienen pulpa firme o crujiente
y un sabor mas pronunciado. Hay una variedad
de frutos pequefos llamada Rudrakshi, con
una corteza relativamente suave y una pulpa
de calidad inferior. Existen muchas variedades
de jaca; se piensa que muchas de ellas fueron

introducidas en otros paises desde la India.

Frutos y drbol de jaca
a. Grandes frutos de jaca
en las ramas del arbol.
b. Este fruto de jaca parece
un corazén enorme.
c. Arbol de corta estatura.
d. En primer plano,
las hojas obovadas
de jaca por encima; atras,

el envés de las hojas.



Banano

Familia Musaceae

Nombre cientifico | Musa x paradisiaca

Origen Sudeste Asiatico

Inglés Banana

Francés Banane
Caracteristicas Las variedades
El banano fue traido a América durante la Hoy en dia, la mayoria de las variedades
colonizacién espafiolay rapidamente se dispersé : son hibridos entre bananos silvestresy
por todo el continente. El banano es una planta bananos comestibles, lo que ha originado
herbacea, es decir, no tiene partes lefiosas (fotos una gran cantidad de variedades. Las mas
a, b, f, g). Es unafruta de clima célido, que se conocidas son Cavendish, Musa acuminata
siembra en surcos a bastante distancia entre (foto d) y Musa x paradisiaca, que son el
plantas porque estas alcanzan una altura de resultado de esos procesos de hibridacién.

hasta 7,5 metros. Crece de forma particular, ya
que el tallo generalmente esté bajo tierray lo
gue se ve por encima son sus ramificaciones,
llamadas seudotallos. Es muy resistente a los
suelos poco fértiles, pero requiere buenas
cantidades de agua para un correcto desarrollo.

La parte comestible

La parte comestible del banano es lafruta,

de color verde mientras maduray amarilla
cuando esta lista para comer (fotos primera,
c-e). La planta desarrolla sus frutos en grupos,
denominados racimos. Una sola planta produce
diferentes seudotallos durante toda su vida,

y cada seudotallo produce un solo racimo.

Los nutrientes

El banano tiene un valor nutricional
importante. Aporta minerales como el
potasio, que ayuda a desarrollar los musculos,
a mantener el crecimiento normal del

cuerpo, a controlar la actividad eléctrica

del corazén y a controlar el equilibrio 4cido
basico del cuerpo. También es buena fuente a. Planta de banano con racimo en desarrollo.
de hierro, vitamina A y carbohidratos.

a
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El'banano y algunas de

sus variedades

b. Especie silvestre de
banano rojo.

c. Variedad de banano
Cavendish en el mercado.

d. Variedad de banano bocadillo.

El cultivo

Inicialmente se hacen hoyos en latierray se aplica
caly abono orgénico. Después, los colinos (que son
seudotallos jovenes) se ponen en los hoyos y se tapan
con tierra. Se deben sembrar a una distancia de méas
de 3 metros entre ellos para asegurar un correcto
crecimiento de las plantas y un fruto de buen tamafio.
Las plantas por lo general se cosechan una vez al afo.

El cultivo del banano

e. Racimo listo para cosechar.
Planta de banano asociada
a cafa de azlcar.

g. Crecimiento de los

seudotallos.
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Familia Musaceae

Nombre cientifico | Musa x paradisiaca

e c0c0c00c00000000000000000000

Origen Sudeste Asiatico

Inglés Cooking bananas

Francés Banane plantain
Caracteristicas

El platano es una planta herbacea. En lugar de
tronco de madera, tiene un falso tallo robusto
(seudotallo), compuesto por las bases de las hojas
que van cayendo (foto c). Cada planta produce

un Unico racimo de flores en forma de espiga
caida, con grandes capullos con forma de huevo
que se abren sucesivamente; cada flor mide

entre 15y 20 cm de largo (fotos a, b). Los frutos
son alargados y carnosos (fotos primera, d).

La parte comestible

El fruto es dulce, harinoso y astringente (deja
secala boca cuando se come), por lo cual
normalmente se cocina antes de comer. Por eso
eninglés se llama cooking banana, ‘banano para
cocinar’. En algunos paises, las flores y el interior
del seudotallo se comen frescos, en ensaladas.

Los nutrientes

El fruto del platano contiene cantidades
importantes de humedad, fibra 'y carbohidratos,
pero tiene poca grasa. En la cascara se almacena
una buena cantidad de minerales (potasio,
magnesio, calcio, sodio, fésforo y nitrégeno), pero
como esta no es comestible, se hacen extractos
de céscara para aprovechar estas sustancias

en medicinas o complementos nutricionales.

Las variedades

Algunas de las variedades mas populares son
el Dominico Hartéon, FHIA 20y Gros Michel.

e0c00c00000000000000000000 00

Platano

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

El cultivo

- Por ser una planta tropical, requiere climas

- calidos y hiimedos. En Colombia crece desde

- el nivel del mar hasta los 2.000 metros sobre el
- nivel del mar. Se da mejor en suelos fértiles con
- buen drenaje. Como semillas para la siembra

- se utilizan unos tallos gruesos subterraneos

- que salen junto a su raiz, llamados cormos.

a. Flores de platano entre los capullos

o bracteas (1) Flores (2) Bractea.

b. Racimo de platano
en desarrollo
confloresenla
parte inferior.
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El platano

c. Plantaen desarrollo.

d. Fruto en crecimiento.
La flor se corté para

promover el desarrollo

de los frutos.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

- Familia Myrtaceae
: Nombre cientifico = Eugenia stipitata :
: Origen Bolivia, Colombia,
: g norte de Brasil, Perd :
Inglés Araza :
. Francés Araza :
Frutos de Arazad. El fruto pequefo de
la izquierda ha sido cortado por la mitad.
Caracteristicas ~ Los nutrientes
El arazé es un arbusto que crece hasta 2,5 m, con un buen El valor nutricional del araza
grado de ramificacién desde la base (foto a), su tronco es - esmuy similar al de las
agrietado, café y un poco verdoso (foto b). Las hojas son - naranjas, pero tiene el doble
simples, opuestas y de base redondeada (foto ). - devitamina C que estas.
Las inflorescencias dan de dos a cinco flores de 1cm de :
ancho, con pétalos blancos ovalados y numerosos estambres Las variedades
(foto d). El fruto es una baya subesférica, que alcanza
los 12.cm de didmetro y pesa 750 g cuando estd madura - Por ser un cultivo semisilvestre
(fotos e, f). La pulpa es amarillay fina (primera foto). . no se conocen variedades.
. Lasubespecie stipitata tiene
La parte comestible . menos estambres y tiende
- acrecer como un arbol,
El fruto del araza se utiliza para hacer jugos, refrescos, - mientras que la subespecie
helados, conservas y postres. La fruta rara vez se consume . sororia tiene mas estambres
cruda por su acidez (pH 2,4 en el caso del zumo). El . ycrece como arbusto.

potencial del araza se debe a sus caracteristicas intrinsecas
como fruta: sabor, color, texturay olor agradables.

- 226 -



El cultivo

Los semilleros deben establecerse en los primeros cinco dias
después de la cosecha de las semillas. La germinacion no es
uniforme y puede tardar hasta 8o difas. Las plantulas se mantienen
en el semillero hasta que alcanzan una altura de 7a10cm. Luego
se trasplantan a bolsas de polietileno de 6 a 8 kg llenas de una
mezcla de tierray estiércol al 10 %. Las plantas permanecen en las
bolsas hasta un afio, después de lo cual se plantan en su sitio final.

El araza
Arbol.
. Tronco.
. Follgje.

. Fruto semiverde.

a.
b
C
d. Flor del araza.
e
f.

Frutos maduros
de diferentes

tamanos.
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Familia Myrtaceae

Acca sellowiana

Nombre cientifico =~ .
(= Feijoa sellowiana)

Origen Sudamérica

Inglés Pineapple guava

Francés Goyave-ananas

Caracteristicas

La feijoa es un arbusto de copa
redondeada que alcanza de

3,5 a5 metros de altura (fotos

¢, d). Sus raices son fibrosas y
superficiales. Sus hojas son de
color verde brillante en el hazy
blanquecinas en el envés (foto a).
Las flores tienen cuatro pétalos
blancos, son perfumadasy
bastante meliferas; tienen cuatro
sépalos verde-grisaceos y en

el centro llevan estambres con
filamentos rojos y anteras blancas
(foto b). El arbusto de feijoa crece
entre los 1500y los 2700 m's. n. m.

La planta de feijoa

a. Hojas de feijoa, notese
la coloracién distinta
del hazy del envés.

b. Laflor de feijoatiene
cuatro pétalos blancos
y estambres rojos.

c. Arbusto de feijoa
en un jardin.

d. Cultivo de feijoa.
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La parte comestible

Son comestibles los frutos y las flores de feijjoa.

El fruto es una baya de forma ovoidal (primera
foto). La piel es delgaday de color verde,

y lapulpa es de color blanco o crema, con
semillas en el interior. Tiene un sabor agridulce
cuando esta en desarrollo, pero al madurar se
vuelve muy dulce y aromatica. Por otra parte,
las flores son apetecibles por sus pétalos.

Los nutrientes

El fruto de feijoa aporta vitaminas B1, B2, B3,
B6, Bgy C. También aporta minerales como
calcio, magnesio, sodio, zinc, fésforo y potasio.
Una porcién de 100 g de fruta aporta 55 kcal.
Contiene flavonas y citoquinas, que son

compuestos con propiedades anticancerigenas.

Es beneficiosa para eliminar el colesterol.
Por su alta concentracion de antioxidantes,
es una fruta antienvejecimiento. La pulpa se
emplea enjugos, batidos y helados, también
se producen mermeladas, yogurt y postres.

Familia Myrtaceae

Nombre cientifico | Psidium guajava

Sur de México y

Origen ,

g Centroamérica
Inglés Guava
Francés Goyave

Caracteristicas

El drbol de guayaba o guayabo alcanza los

10 m de altura, su corteza es lisa y delgada
(foto b). Sus hojas son siempreverdes, de
peciolo corto y con venas paralelas (foto c).
Sus flores son blancas, tienen un llamativo
mechoén de estambres (foto d) y casi no tienen

Las variedades

Uno de los criterios de clasificacién mas importante
para lafeijoa es su capacidad de autofertilizacion.
Por estarazon, se agrupan en variedades
autofértiles y variedades que requieren polinizacion
cruzada. También se tiene en cuenta el tamafo

del fruto, la precocidad y la adaptabilidad para el
desarrollo de cultivares con potencial comercial.

En ese sentido, algunos cultivares importantes

son Apolo Mamut Coolidge (autofértil), Géminis y
Triunfo (estos dos Ultimos de polinizacién cruzada).

El cultivo

El cultivo se establece con material vegetal
proveniente de semilla asexual. En grandes
siembras se guardan distancias de 4 metros entre
surcos y 3 metros entre plantas. Se requieren suelos
con buen drenaje y sueltos. La primera cosecha
puede darse entre los 2y 4 afios después de la
siembra. Durante la etapa de crecimiento se deben
realizar manejo de arvenses, fertilizacién, podas de
formacion y manejo fitosanitario. El cultivo de feijoa
puede durar hasta 30 afios con cosechas anuales.

Guayaba

olor. La fruta (fotos primera, e, f), en cambio,
huele fuertemente a dulce almizclado cuando
estd madura. Debajo de la piel del fruto hay
una capa de carne algo granular, mientras
que la pulpa central es jugosa y normalmente
esté llena de pequefias semillas muy duras.
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La parte comestible

Las guayabas crudas se comen
directamente, servidas en
rodajas como postre o en
ensaladas. Muy comidnmente,
la fruta se cocina para eliminar
el olor fuerte y hacer jugo de
guayaba. En Colombiay otros
paises de Latinoamérica se
prepara un dulce conocido
como “bocadillo”, hecho de
pulpa de guayabay azlcar; se
suele comer acompafiado con
queso. Un postre estandar en
toda América Latinay las islas
de habla hispana de las Indias
Occidentales son las cascaras
de guayaba guisadas, es decir,
mitades de guayaba, rellenas
de pulpa cocinada sin semillas.

Los nutrientes

Cada 100 g de fruta fresca
contiene entre 36 y 50 kcal.

Su consumo aporta fibra,
proteina, carbohidratos,
minerales (calcio, fésforoy
hierro) y vitaminas, entre otros
nutrientes. En especial, es una
buena fuente de vitamina C.

Las variedades

Hay diversos cultivares de
guayabas en todo el mundo.
En Colombia, el Instituto
Colombiano Agropecuario
(ICA) desarrollo distintas
variedades de guayaba.
Recientemente, la Corporacion
Colombiana de Investigacion
Agropecuaria - Agrosavia lanzé
las variedades Corpoica Carmin
0328 y Corpoica Rosa-C.
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El cultivo

El guayabo crece rapidamente y da fruto entre dos y cuatro afios
después de sembrado (foto a). El 4rbol vive de 30 a 40 afios, pero
después de los 15 afios produce pocos frutos. Las sustancias que
producen naturalmente sus raices tienden a evitar el crecimiento
de malezas, un fendémeno biolégico conocido como alelopatia.

El guayabo

a. Los arboles
se siembran
dejando entre
si una distancia
de 10 metros.

b. Tronco del
guayabo; su
corteza, de
color cobre, se
desprende, y
debajo aparece
una capa verdosa.

c. Follaje; siaplastas
sus hojas,
sentirds un aroma
agradable.



d. Flor del guayabo. iEl mechén
de estambres es fantastico!

. Frutos semiverdes.

m

f. Fruto maduro.
Familia Myrtaceae
: Nombre cientifico = Psidium friedrichsthalianum
: . Desde Centroamérica hasta
. Origen o
: el norte de Suramérica
: Inglés Costa Rican guava
Francés Goyave aigre

Seccién de la guayaba coronilla.
Caracteristicas ~ La parte comestible
El arbol de guayaba coronilla alcanza - Es unafruta muy aromatica. Debido a su acidez, la fruta
entre 6y 10 m de altura (foto a). Lacorteza | se utiliza principalmente para dulces, gelatinas, helados,
del tronco es de color marrén rojizo con - jugos y mermeladas. Es un buen relleno para pasteles.
manchas grisaceas (foto b). Las hojas
midende5ai12cmdelargoy de 2,5a5cm Los nutrientes
de ancho (foto c). Sus flores generalmente
nacen solas, son fragantes y blancas (foto ~ : Cada100 g de fruta fresca contiene: humedad de
d). La fruta mide de 3a 6 cm de largo, con - 83,15%; proteina 0,78 a 0,88%; carbohidratos 5,75
piel amarillay pulpa blanda, blancay muy a 6,75%; grasa 0,39 a 0,52%; fibra 7,00% Yy ceniza
acida (fotos primera, e, f). No tienen el olor  0,80%. La fruta es rica en pectina (incluso cuando
a almizcle propio de la guayaba corriente. . estd completamente madura) y en vitamina C.
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Las variedades

Por ser un cultivo semisilvestre no se conocen variedades. Hay
varias especies del género Psidium en Centroaméricay Suramérica
que se consumen. Una de ellas, es la guayaba peruana o guayaba
roja, Psidium cattleianum, una especie arbustiva de frutos rojos
(foto g) con un sabor similar alafresa. En Colombia, Guyanay
Venezuela, existe otra especie también conocida como guayaba
coronilla, Psidium acutangulum, pero se distingue facilmente

por los dngulos agudos de las ramillas, de ahi su nombre.

Guayaba coronilla
a. Arbol.
b. Tronco.
. Follaje con frutos verdes.

. Flory frutos en desarrollo.

c
d

e. Frutos verdes.
f. Fruto maduro.
g

. Frutos de guayaba roja,
Psidium cattleianum.

Jaboticaba

El cultivo

Se conoce muy poco acerca
de este cultivo. La guayaba
coronilla crece en altitudes
entre los 0y 1300 m sobre
el nivel del mar. En Colombia
es comun encontrarla en
jardines de traspatio.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

- 232 -

Familia

Myrtaceae

Nombre cientifico

Plinia cauliflora

Origen

Argentina, Bolivia,
Brasil, Paraguay y Pert

Inglés

Jaboticaba, jabuticaba,
yabuticaba

: Francés

Jaboticaba, guapuru




Caracteristicas

El arbol de jaboticaba es de
crecimiento lento. Alcanza
alturas entre 1,35y 12 metros.
Es profusamente ramificado.
Su corteza es parecida a la

del guayabo y sus hojas son
lanceoladas o elipticas (fotos

a, b). Las flores tienen cuatro
pétalos blancos y peludos, con
cerca de sesenta estambres

de 4 mm de largo (foto c). Sus
frutos nacen en abundancia,
individualmente o en racimos,
pendiendo de tallos cortos; son
redondosy miden entre 2y 4cm
de didmetro (primera foto).

El cultivo

Las jaboticabas crecen desde
el nivel del mar hastalos 1.500
metros. Se desarrolla muy bien
en suelos profundos, ricos 'y
bien drenados. La abundancia
de agua es esencial para su
supervivencia. Las jaboticabas
generalmente se cultivan a
partir de semillas y las cepas
seleccionadas se pueden
reproducir mediante injerto. La
primera cosecha se da después
de 4 a15afios. Lafrutase
desarrollardpidamente, en1a3
meses, después de la floracion.

La parte comestible

La parte comestible son

sus frutos, que son de piel
suave, duray muy brillante.

Las jaboticabas se comen
principalmente frescas en
América del Sur. Al apretar la
fruta entre el pulgary el indice,
se puede hacer que la piel

se partay la pulpa se deslice
hacialaboca. Se recomienda
quitar la piel de al menos la
mitad de las frutas para evitar
un fuerte sabor a tanino. Las
frutas se utilizan a menudo
para hacer jaleas y mermeladas,
zumos para bebidas, refrescos,
fermentados y vino.

Los nutrientes

Una porcién de 100 g de
fruta fresca contiene 46 kcal,
12,58 g carbohidratos,
minerales (calcio, fésforoy
hierro) y acido ascorbico,
entre otros nutrientes.

Las variedades

Hay diversas variedades de
jaboticabas, especialmente
en Brasil. Las variedades se
distinguen principalmente
por el tamafo del arbol, asi
como por el color, la forma, el
tamano vy la calidad del fruto.

Arbol de jaboticaba

a. Follgje.

b. Eltronco del arbol de
jaboticaba es semejante al
tronco del arbol de guayaba.

c. Flor dejaboticaba.
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Pomarrosa

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Familia

Myrtaceae

Nombre cientifico

Syzygium samarangense

Origen

Islas mayores de la Sonda,
peninsula de Malasia e
islas Andaman y Nicobar

Inglés

Java Apple

: Francés

Caracteristicas

El arbol de pomarrosa mide de 5a 15 m de altura, tiene copa
abiertay amplia (foto a) y su corteza es de color gris rosado.

Sus hojas (foto b) son muy aromaticas cuando se trituran. Las
flores nacen en racimos colgantes de 3 a 30 unidades, son
fragantes, de color blanco amarillento, miden de 2 a 4 cm de
ancho, tienen cuatro pétalos y numerosos estambres (foto c). El
fruto es ceroso y de piel fina. Generalmente es de color rojo claro,
aveces es de color blanco verdoso o crema, y tiene forma de pera.

La parte comestible

Las pomarrosas se comen crudas directamente. En Malasia,
las frutas verdosas se comen crudas con sal o se pueden
cocinar como salsa. Las frutas rosadas son mas jugosas

y sabrosas, y son aptas para comerlas de inmediato en
ensaladas o cocinadas con azlcar (primera foto).

Los nutrientes

La fruta fresca contiene azlcar, algunos
minerales, proteinas y acido citrico.

Las variedades

Hay diversos cultivares de pomarrosa, especialmente en los
paises donde se cultiva. Las variedades de pomarrosa se
clasifican seglin su tamafio, color y dulzura. Hay otras especies
que también se conocen como pomarrosa, tal es el caso de

la pera de Malaca (Sysygium malaccense) (foto d), de floresy
frutos rojos, y la pera de agua (Syzygium jambos), de flores
blanquecinas y frutos redondos y blanquecinos a amarillo claro.
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Pomme de rose, jamalac, jambose

El cultivo

La pomarrosa es tropical y
crece solo enlas altitudes mas
bajas, hasta 1.220 metros sobre
el nivel del mar. El suelo debe
ser fértil o los cultivos seran
pequefiosy la calidad de lafruta
serd deficiente. Los arboles
crecen espontaneamente a
partir de semillas. Si se planta
en huertos, los arboles se
pueden sembrar con distancias
de 8 a10 m entre ellos, y no
requieren mucha atencion.

a

a. Lacopadel arbol es abiertay amplia.



-------------------------------------------------------------

¢ Familia Oxalidaceae

b. Follagje.

Nombre cientifico | Averrhoa carambola

Origen Sri Lanka, islas Molucas

Inglés Star fruit o starfruit

Francés Carambole, pomme de Goa
Caracteristicas

El carambolo es un arbol de crecimiento lento,

de tronco corto y una copa muy ramificaday
tupida (fotos a, b). Alcanza de 6 a9 m de altura.
Sus flores nacen en pequenos racimos (foto c),
son vellosas, de color lilay tallo rojo. Los frutos
son vistosos: achatados, de color amarillo, con ,
cinco a seis angulos longitudinales y con forma de :
estrella si se corta en rodajas (fotos primera, d, e).

c. Lasflores de pomarrosa.

d. Los frutos de la pera de Malaca (Sysygium
malaccense) se parecen a los de la pomarrosa,
pero las dos especies se diferencian por el
color de las flores: de color rojo en la pera de
Malacay de color blanco en la pomarrosa.

Carambolo

-------------------------------------------------------------

La parte comestible

El carambolo maduro se come directamente. En
Colombia se cortan en rodajas y se sirve con limoén
y sal como pasaboca. Este fruto también se cocina
en budines, tartas, guisos y curry. En Malasia, a
menudo se guisan con azlcar y clavo, solos o
combinados con manzanas. Los chinos cocinan

el carambolo con pescado. Los tailandeses
hierven la fruta verde en rodajas con camarones.
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Los nutrientes

Cada 100 g de fruta de carambolo contiene
0,035 kcal. Esta fruta aporta carbohidratos,
fibra, minerales (calcio, fésforo y hierro)
y vitaminas. Tiene niveles relativamente
altos de acido ascoérbico y acido oxalico.

Las variedades

Hay dos clases distintas de carambolo: de
frutos pequefios (que son muy acidos, de
sabor rico y con mas acido oxalico) y de frutos
grandes (llamado “tipo dulce”, de sabor suave,
algo insipido y con menos acido oxdlico). En
Hawdi se produce la variedad Golden Star.

Arbol, flores y frutos

del carambolo

a. Lacopadel arbol
es bastante tupida
y ramificada.

b. Elfollaje es
espeso.

c. Susflores crecen
enracimosy son
algo vellosas.

d. Frutos maduros,
listos para ser
cosechados.

e. Secciones de
un fruto de

carambola.
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El cultivo

El arbol de carambolo necesita pleno sol,

y es recomendable regarlo durante las
estaciones secas. Si caen lluvias fuertes en la
temporada de floracién, estas pueden afectar
la polinizacién y la produccién de frutos. En los
cultivos es mejor intercalar cepas diferentes
de carambolo para facilitar la polinizacion
cruzaday obtener los mayores rendimientos.



Familia Passifloraceae

©000000000000000000000000000000000000000000000000000

Nombre cientifico

Passiflora quadrangularis

Noroeste de

®00cc000000000000000000000000000

Origen , .
g América del Sur
Inglés Giant granadilla
Francés Barbadine
$000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
Caracteristicas

Labadea o tumbo es una planta perenne.
Tiene hojas grandes, que miden de 10 a
25cm de largo y de 7a15cm de ancho; son

tiernas, lisas y ovadas (con forma de huevo:

anchas enla base y angostas en la punta).
Sus flores tienen un aspecto fantastico
(foto c), son perfumadas y miden de 8 a
12.cm de didmetro; son de color plrpura,
con pétalos blanquecinos y filamentos
blancos y purpuras. Por ser trepadora, la
badea se siembra frecuentemente con la
ayuda de estructuras de soporte (foto f).

La parte comestible

Los frutos de la badea son los mas grandes
dentro de las especies de pasifloraceas
(fotos primera, d, e). Por eso, en inglés

la badea es llamada granadilla gigante

(la granadilla corriente y el maracuya
también son pasifloraceas). La parte
comestible es la pulpa de la fruta, que

es gruesay esponjosa, de textura algo
harinosa, jugosa, dulce y de color blanco.
Contiene numerosas semillas cubiertas

de una pulpa gelatinosa (fotos a, b),
parecidas a las semillas de la granadilla. Las
semillas y la pulpa se usan para preparar
bebidas, dulces, jaleas y tortas. En Sri
Lanka, se hace curry de verdura con la
pulpay las semillas se consumen como
pasabocas. Los frutos inmaduros hervidos
se pueden consumir como verdura.

a. Seccion
de frutos.

b. Pulpade
la badea.

Los nutrientes

Labadea es rica en minerales como calcio, fésforoy
hierro; aporta vitaminas B3y C. Una porcién de100g
de pulpa contiene 88 g de agua, 0,9 g de proteinas,
0,2 g de grasas y 10 mg de carbohidratos. El aporte
energético de dicha porcién es de 40,6 kilocalorias.

Las variedades

La badea se cultiva ampliamente en las zonas tropicales
de las Américas, pero también se cultiva en otros
paises con climas célidos donde se ha introducido.
Algunos clones producen frutos de diferentes tamafios
y calidades. Existe una variedad ornamental, llamada
Variegata, que tiene hojas con manchas amarillas.
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El cultivo

La badea crece facilmente

a partir de semillas, que
germinan alas 2 0 3 semanas
después de sembradas. Las
plantulas se pueden trasplantar
cuando alcanzan de 15a30cm
de altura. En Indonesia, en
plantaciones comerciales, las
plantas se siembran a una
distancia de 2 a3 m entre si.
Cuando alcanzan unos 2 m de
altura, se ponen en estructuras
de soporte. Es necesario
podarlas cuando el follaje se
vuelve demasiado denso.

La planta de badea

c. Flor con sépalos rojizos
y filamentos de la corona
de color purpura.

d. Fruto en desarrollo.

e. Dos frutos de badea.

f. Planta de badea con

tutorado de guadua.

Cholupa

Familia

Passifloraceae

Nombre cientifico = Passiflora maliformis

Norte de Sudamérica

Inglés

Stone granadilla

: Origen
: Francés

Pomme calebasse

Caracteristicas

La cholupa es una fruta tan exdtica que ni siquiera es
conocida en toda Colombia. Es pariente del maracuyay
de la granadilla, con flores muy hermosas (foto a). Es una
liana trepadora semiperenne, con un tallo verde cilindrico.
Sus ramas pueden alcanzar hasta 30 m de largo, con hojas
lanceoladas y zarcillos. Es un producto con gran potencial
de mercado nacional e internacional aun por aprovechar.
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La parte comestible

Se consume la pulpa de la fruta, que

es de tonos amarillos-anaranjados.

Su céscara es de forma ovaladay
de color verde intenso o morado
(fotos primera, b). La cholupa es

de sabor dulce y 4cido, semejante

al maracuy4, pero mas suave.



Los nutrientes

La pulpa de la cholupa aporta
hasta g5 kcal por cada 100 g, asf

como proteinas y carbohidratos.

También contiene minerales
(calcio, hierro, fosforo),
vitaminas (A, B3, Bi2, Q) y
algunos antioxidantes benéficos
para el cuerpo humano.

Las variedades

De las ochenta especies de
pasifloras con fruto comestible
conocidas, solo se ha reportado
una bajo la denominacion de
cholupa. Su uso comercial y
domesticacion son recientes.
Los primeros reportes de
cultivos comerciales de
cholupa se iniciaron en el
municipio de Rivera (Huila)
ainicios de 1980, a partir de
plantas silvestres encontradas
en lazonay adaptadas alas
condiciones ambientales.

El cultivo

Debido a que es una planta en proceso de domesticacion, se
han empleado practicas de manejo similares al de su pariente
comercial mas cercano, el maracuya. Las experiencias indican
que su cosecha comienza después de siete meses después

de sembraday su ciclo de vida es de cuatro afios. Cuando su
fruto estd completamente maduro, cae al suelo, y es a partir de
ese momento cuando es recolectado. Requiere tutorado (foto
)y polinizacién, lo que mejora el rendimiento del cultivo.

El campo de cholupa

a. Flor totalmente abierta.

b. Hojas y frutos
formados.

c. Cultivo tipico.
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Curuba

Caracteristicas

La palabra curuba viene de los vocablos
muiscas uba, que significa fruta del
arbol’, y ubo, que significa flor’. Esta
planta es un bejuco trepador. Sus

raices son fibrosas y ramificadas. Su
tallo es semilefioso, cilindrico y con
abundantes ramas en las que se forman
las hojas y los zarcillos que la sostienen.
Sus flores son colgantes (fotos a-d)

y hermafroditas. Su fruto (fotos
primera, ¢, e) es de gran importancia
cultural en Boyaca y Cundinamarca.

La parte comestible

La pulpa de la fruta, que esté contenida
en una baya alargada de color amarillo,
rojo o verde amarillento. Sus semillas
estan cubiertas por un arilo de sabor
suave, aromatico y ligeramente acido.

Los nutrientes

Contiene niveles moderados de
carbohidratos, pero aporta cantidades
considerables micronutrientes tales
como vitaminas A, B3y C; minerales
como potasio, fésforo, magnesio,
sodio, cloro y hierro; y compuestos
fendlicos secundarios como
flavonoides y carotenoides con una
importante actividad antioxidante.
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Familia Passifloraceae

Nombre cientifico : Passifloratripartita

Origen Colombia
Inglés Banana passionfruit
Francés Curuba

Las variedades

Las mas cultivadas en Colombia sonla curuba
de Castilla (Passiflora tripartita var. mollissima) y
la curuba India (P. tarminiana), aunque, debido
al cruzamiento, existen ecotipos sin definir.

El cultivo

La propagacion de la curuba es sexual mediante
semillas. Se desarrolla una etapa de vivero y luego
las plantas son llevadas al sitio definitivo, a una
altitud entre los 1.800 y los 3.200 ms.n.m. Es

un cultivo que requiere fertilizacion, tutorado y
podas. La cosechainicia alos 12 meses después
de lasiembray los frutos se siguen produciendo
durante al menos diez afos. Los frutos se
recolectan verdes, ya que es una fruta climatérica.

a. Botones florales antes
de abrir (izquierda).



Familia Passifloraceae

Nombre cientifico = Passiflora ligularis

e oecc0000000000000000000000000

Origen Tropicos de América

Inglés Sweet granadilla

Francés Grenadelle
Caracteristicas

Cuando los espafioles llegaron a las Américas,
vieron un fruto andino que los indigenas
consumiany que les recordé la fruta de la
granada, de aqui el nombre de granadilla. Esta
planta perenne, de habito trepador (foto a), tiene

Frutos de curuba

b. Puedes apreciar laforma
dentada de las hojas.

c. Deflor afruto.

d. Al abrirse, las flores
siguen siendo colgantes.

e. Los frutos son climatéricos,
es decir que siguen
madurando después de
ser cosechados verdes.

Granadilla

€000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 eecccccccccce

raices fibrosas, poco profundas y un tallo lefioso
solo en labase. Sus ramas presentan nudos, de
donde salen las hojas, las bracteas, las yemas
(florales o vegetativas) y los zarcillos. Su flor

(foto b) es muy llamativa y su fruta muy apetecida.
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La parte comestible

El fruto es una baya con una cascara duray

lisa, de forma casi esférica, de color anaranjado

o amarillo con pequenas pintas claras (fotos
primera, ). En el fruto se distinguen tres partes:
el exocarpo (que es la cascara), el mesocarpio
(que es un tejido esponjoso) y el endocarpio (que
es la pulpa). Su pulpa es jugosa, transparente,
dulce y aromatica. En ella se encuentran las
semillas, que también son comestibles.

Los nutrientes

Una porcién de 100 g de pulpa de esta fruta
aporta g7 kcal, 24 g de carbohidratos y 11 g de
azUcar. La pulpa también contiene minerales
(potasio y sodio) y vitaminas (A, B1, B2, B3, Bg, C, E,
y K). Es muy recomendable para los nifios, porque
fortalece los huesos y estimula el crecimiento.

Las variedades

Existen ecotipos que los productores denominan
variedades, aunque no lo son. Estos ecotipos son
nombrados segun las caracteristicas morfolégicas
y de origen de las plantas. Por ejemplo Criolla
(unafruta grande, pero con bajo contenido de
pulpa sembrada en Caldas), Pecosa (es mediana,
con muchos puntos blanquecinos en la cascara

y con buen contenido de pulpa, sembrada en el
Valle del Cauca), Valluna (es mediana, con cascara
delgaday alto contenido de pulpa) y Huila (es de
fruto grande, corteza gruesay un alto contenido
de pulpa, sembrada en dicho departamento).

El cultivo

Se propaga tanto por semilla sexual como asexual.
Después de una etapa en vivero, las plantulas

son llevadas al sitio definitivo. El cultivo requiere
una estructura de tutorado para favorecer el
desarrollo y la produccion. La primera cosecha

inicia a los nueve meses después de sembrada La granadilla

y puede seguir produciendo hasta por seis a. Hojas, ramas y frutos verdes.
afios. Su cultivo requiere un manejo agronémico b. Flor de granadilla.

intensivo porque su domesticacién alin esta en c. Granadillas de variedad Pecosa.

procesoy es una planta susceptible a plagas.
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Familia Passifloraceae

Nombre cientifico = Passiflora edulis f. edulis

Origen Suramérica

Inglés Purple passion fruit

Francés Grenadille pourpre
Caracteristicas

Aligual que su hermano el maracuya, la
gulupa es un bejuco trepador (fotos a, b).

Su tallo es de color verde o pUrpura, estriado
y herbaceo, pero lefioso hacia la base. Sus
hojas son verdes y glabras. La flor (fotos

b-d) es muy parecida a la del maracuy4, es
hermafrodita, vistosay de aroma agradable.
Es un cultivo de un clima un poco mas frio
que el maracuyé, pero su importancia crece
rapidamente, pues la gulupa es muy apetecida
en los mercados de Europay Estados Unidos.

La parte comestible

Se consume la pulpa del fruto, con
caracteristicas de sabory color muy parecidas
al maracuy4, pero un poco mas dulce, que gusta
maés para el consumo en fresco. Sin embargo,
también es deliciosa en cocteles, helados,
postres, dulces, jugos y muchas mds recetas.

Los nutrientes

Los aportes nutricionales de la gulupa son
bastante importantes: 100 gramos de fruta
aportan 49 kcal y 11 g de carbohidratos. También
contiene minerales (hierro, potasio, calcio,
sodio y fosforo) y vitaminas (A, B3, Bi2, Cy E).

Las variedades

Aln no se han desarrollado variedades como
tal en Colombia. Los estudios han demostrado
que las plantas cultivadas presentan una alta
variabilidad morfolégicay genética debido
alapolinizacién natural y la adaptacion a
estos cruzamientos naturales. Se sabe que
se desarrollaron 19 cultivares en otras partes
del mundo, pero fueron desapareciendo
porque han sido muy susceptibles a
enfermedades. En Colombia, no hace mucho,
se entregd un material llamado Rubi Dorado,
proveniente de una seleccién controlada.

a. Hojasy frutos
verdes.

b. Flor, talloy

o

botén floral.
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El cultivo

Los cultivos comerciales estan
en laregion Andina de Colombia,
entre los1.600y 2300 ms. n. m.
Su propagacion es principalmente
por semilla sexual, siguiendo

el mismo procedimiento del
maracuya. Es un cultivo muy
exigente y le gusta el suelo negro
con buena materia organica

y humedad. Requiere de un
tutorado y polinizacion asistida
para un mayor rendimiento. La
primera cosecha se alcanza a

los nueve meses después de la
siembra cuando el fruto se pone
morado (fotos primera, e).

Maracuya

Caracteristicas

Es la planta més representativa de
su familia, las pasifloras, que les
deben sunombre alos espafioles
colonos, que vieron simbolos

de la pasion de Jesucristo en las
flores (fotos a, b) del maracuy3,
pues passiflora significa en latin
flor de la pasion’. El maracuya es
una planta trepadora herbacea
con tallos cilindricos verdes,
raices superficiales y hojas
normalmente lanceoladas

y trilobadas. Las flores son
hermafroditas, grandes y vistosas.
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La gulupa

c. Flor de gulupa.

d. Frutos alin verdesy unaflor.

e. Frutos torndndose pUrpura.
iEs el momento de cosechar!

Familia Passifloraceae

Nombre cientifico = Passiflora edulis f. flavicarpa

Origen Suramérica
Inglés Passion fruit
Francés Fruit de la passion

La parte comestible

La pulpa del fruto, que tiene un sabor acido y aromatico.
Enla pulpa estan las semillas, envueltas en una capa

viscosa llamada arilo. Cada fruto (fotos primera, ¢, d)

puede contener hasta 300 semillas. La cascara del
maracuyé tiene forma de baya globosa, de corteza
amarilla, dura, lisa'y cerosa. Entre la cascaray la pulpa
hay una capa algodonosay gruesa, llamada pericarpio.

Los nutrientes

Una porcién de 100 g de fruta aporta 54 kcal y 10 g de
carbohidratos. Ademas, contiene minerales (potasio, yodo,

zinc, magnesio, sodio y fosforo) y vitaminas (A, B1, B2, B3,

Bs, B6, B7, Bg, B12, C, D, E y K). Es una fruta que se suele
consumir en jugos, batidos, helados, dulces y postres.



Las variedades

De acuerdo con el Registro Nacional de Cultivares
de Brasil, actualmente hay 21 variedades de
maracuyd en ese pafs. Es necesario aclarar

que existe un fruto de cascara morada que se
llama gulupa (ver entrada anterior), y que en
algunos paises se confunde con el maracuya.

@
®

El cultivo

El maracuya se propaga por semilla
sexual y asexual. Tiene una etapa

de vivero que termina cuando las
plantas alcanzan 5o cm de altura.

En ese punto, se trasplantan al sitio
definitivo. Es un cultivo de clima
calido, que requiere de tutorado para
darle soporte ala planta en la etapa
de produccién (foto e). Su cosecha es
constante y su vida Util es de 2-3 afios.

El maracuya

a. Partes de laflor de maracuya:
1) sépalo, 2) pétalo, 3) filamentos
de la corona, 4) estigma, 5) estilo,
6) antera, 7) estambre, 8) ovario.

b. Vista superior de laflor.

c. Frutos aun verdes.

d. Fruto maduro listo para cosechar.

e. Cultivo de maracuya.
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Otras pasifloraceas

Ademas de las especies de pasifloraceas arriba mencionadas,
en Colombia se conocen 68 especies y variedades del género
Passiflora que se consumen de manera frecuente u ocasional.
Hay una gran biodiversidad de pasifloraceas en Colombia que
tienen potencial para la exportacién como fruta. El maracua o
maracuyéa dulce (Passiflora alata) es muy popular en Brasil, pero
también se consume en Colombia; es una planta trepadora (foto a);
sus flores son hermosas, con sépalos de color vino tinto y los
filamentos de la corona son de color blanco y purpura (foto b).
Los frutos son de forma ovalada, relativamente grandes, miden
entre 10 y 15 cm de largo y tienen un ligero cuello en el extremo
del tallo (fotos ¢, d). Su gruesa cascara es lisa, de color amarillo
verdoso, completamente amarillos a anaranjados cuando estan
maduros. Las semillas estan cubiertas por una pulpa amarilla
gelatinosa, muy dulce y aromatica con un toque acido.

Maracud
a. Plantas.
b. Flor.
c. Frutos.
d. Pulpa.
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La granadilla de Quijos (Passiflora popenovii) se consume
principalmente en los departamentos de Caucay Narifio. Es
una planta trepadora; su flor es similar a la de la granadilla,
con pétalos blancos, pero con un pedunculo muy largo, y se
agrupan en racimos (foto e). Sus frutos de forma ovoide, miden
entre 6-12 cm de largo, de color amarillo, verde amarillento
o anaranjado y pulpa grisacea, de sabor y aroma agradable,
parecido al de la granadilla pero mas dulce (fotos f, g).

Granadilla de Quijos.
e. Flor.

f. Fruta.

g. Pulpa.
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Grosella verde

Caracteristicas

La grosella verde es un arbol
curioso y ornamental, que
alcanza entre 2y g m de altura.
Su copa es extendida, densa

y tupida de ramas principales
gruesasy rugosas. Sus flores
rosadas son pequefiasy
nacen en pequenos racimos.
Los frutos se desarrollan

tan densamente que forman
masas espectaculares (fotos
primera, a, b). Estos son
achatados ytienende 6a8
costillas; miden de1a2cm de
ancho, son cerosos, carnosos,
crujientes, jJugosos y muy muy
acidos. En el centro tienen un
semilla duray estriada que
contiene de 4 a 6 semillas.

La parte comestible

La carne cruda de la fruta
rebanada se puede cubrir con
azUcary dejar reposar en el
refrigerador por un dia. Asi, el
azUcar extrae el jugo y modifica
la acidez para que la pulpay
el jugo se puedan usar como
salsa. En Indonesia, la pulpa
agria de la grosella verde se
agrega a muchos platos como
saborizante. El jugo se usa en
bebidas frias en Filipinas.
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Familia Phyllanthaceae

Nombre cientifico = Phyllanthus acidus

Origen Madagascar
Inglés Otaheite gooseberry
Francés Girembelle, surelle

Los nutrientes

Esta fruta aporta principalmente minerales, como calcio,
fésforoy hierro. También aporta vitamina C.

Las variedades

La grosella verde se cultiva en diferentes paises, normalmente,
en jardinesy huertos caseros. Se distribuye en muchos

paises tropicales y subtropicales, en especial, en Asiay el
Nuevo Mundo. No hay cultivares ni variedades oficiales.

Arbol de

grosella verde

a. Follajey frutos
de grosella verde.

b. Los frutos crecen
en racimos
abundantes.



El cultivo

La grosella es una planta
subtropical a tropical.

Crece bien hasta una altura
de 1.000 metros. El arbol
generalmente se cultiva

a partir de semillas, pero
también se puede multiplicar
por brotes o esquejes. Las
plantulas producirdn una
cosecha sustancial al cabo
de cuatro afos. La grosella
verde es propensa al ataque
de la polilla negra de puntas
blancas (Melanchroia chephise),
lepidoptero de la familia
Geometridae (fotos ¢, d).

------------------------------------------------------------

: Familia Rubiaceae

Nombre cientifico  Alibertia patinoi

: Desde Costa Rica hasta
: Origen -

: el Norte de Suramérica
Inglés —

Francés —

Caracteristicas

Elborojé es un pequefio arbol dioico (nacen
arboles femeninos y masculinos) que crece entre
2y 5 m de altura usualmente (foto a), pero puede
alcanzar hastalos 7 m de altura. Sumadera es
blanday su corteza es fina, se pela con facilidad
(foto b). Las hojas son relativamente grandes,
brillantes y elipticas (foto c). Sus flores son
blancas, y tienen de seis a nueve pétalos (foto

d). El fruto mide entre 7y 12cm de didmetro,

es de color verde y cambia a un color pardo
claro o chocolate cuando madura (foto e).

Arbol de grosella verde y una

de sus plagas mds comunes

c. Larvas de polillanegra
de puntas blancas.

d. Polillas negras

adultas en cépula.

--------------------------------------------------------------

La parte comestible

- Lafruta es la parte comestible. Su pulpa es de
- color chocolate, 4cida'y muy dulce (primera

- foto). Es muy nutritiva, y es conocida por

- sus propiedades afrodisiacas. Se consume

. principalmente en jugos, mermeladas,

- salsas agridulces, dulces y cocteles.

~ Los nutrientes
Tiene altos contenidos de glucosa, fructosa

-y proteinas. Se utiliza como energizante. Es
© rico en hierro, calcio, fésforo y vitamina C.
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Las variedades

Por ser un cultivo semisilvestre,
no se conocen variedades, pero
existen diferencias en la forma
y tamafio de los frutos a lo largo
de su area de distribucién.

El cultivo

Crece bien en zonas tropicales con una temperatura promedio de
28°C. Es tolerante a zonas lluviosas (> 4.000 mm/afio), y prefiere
zonas con bajo brillo solar (< 1.500 horas luz/afno). Prefiere suelos
acidos, bien drenados y con baja fertilidad. El arbol puede comenzar
aproducir frutos a los 18 meses después de sembrado, y puede
llegar a producir unos 20 frutos por arbol a partir del quinto afo.

Borojo
a. Arbol.
b. Tronco.
c. Follaje.
d. Flores.
e. Fruto inmaduro.
a b
c d e
Familia Rubiaceae
Nombre cientifico Morinda citrifolia
Origen Sureste de Asia hasta Australia
Inglés Indian mulberry, noni
Francés Nono, pomme-chien
Caracteristicas
Esta planta suele ser un arbol pequefio de 3-6m (foto ). Sus flores son blancas, de cinco lébulos
de altura (foto a), pero puede alcanzar hasta (foto d). El fruto es de color blanco amarillento,
los 10 m de altura. Tiene un tronco recto (foto carnoso, de 5 a1ocm de largo, blando y
b) y hojas brillantes, membranosas y elipticas fétido en sumadurez (fotos primera, e).
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La parte comestible

Todas las partes del noni son
comestibles: frutas, semillas,
corteza, hojas y flores. Se
utilizan de forma individual para
obtener valores nutricionales

y terapéuticos particulares;

sin embargo, se considera

que la fruta es la parte que
contiene los compuestos
quimicos mas valiosos. Los
médicos tradicionales de
Hawaiy Polinesia han utilizado
el noni durante siglos para
curar o prevenir diversas
enfermedades. El noni contiene

fitoquimicos que poseen efectos

antibacterianos, antivirales,
antifingicos, antitumorales,
antihelminticos, analgésicos,
hipotensores, antiinflamatorios
y potenciadores del

sistema inmunoldégico.

Los nutrientes

Se han encontrado mas de
200 fitoquimicos del noni.
Tiene altos niveles de proteina
soluble, carbohidratos,
aminoacidos, rutina, fenoles,
ademds de vitaminas B3, Cy E.

Las variedades

Actualmente, existen dos
variedades reconocidas de M.
citrifolia (M. citrifolia var. citrifolia
y M. citrifolia var. bracteata)

y un cultivar (M. citrifolia cv.
Potteri). La variedad mas comun
es M. citrifolia var. citrifolia, de

la mayor importancia desde

el punto de vista de la salud

y de valor econémico.

El cultivo

- Es unaplanta persistente y muy tolerante. El noni se

- adapta ampliamente a una variedad de climas tropicales'y

- subtropicales y se encuentra cominmente en elevaciones

- de hasta1.500 metros. Las plantas tienen una raiz primaria

- profunda. La floracién y la fructificacién comienzan en el

. tercer afio de crecimiento a partir de semillas y contintan

- durante todo el afio. La planta puede vivir al menos 25 afios.

Elnoni

a. Arbol.

b. Tronco.

c. Follaje.

d. Flores.

e. Fruto maduro.
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Caracteristicas

El lichi es un arbol de hoja
perenne con hojas brillantes y
duras (foto b). Tiene muchas
flores pequenas de color
amarillo verdoso (foto ¢).

Los frutos son de color rojo,
marrén o verde rojizo, de
unos 4 cm, cubiertos de piel
duray escamosa (fotos d, e).

Los nutrientes

Una porcién de 100 g de lichi
crudo aporta 66 kcal, unos

17 g de carbohidratos y muy
pocas proteinas y grasas. Es
rico en vitamina C, aunque no
contiene grandes cantidades
de otros micronutrientes.

Las variedades

Hay alrededor de 200
variedades de lichi en China
(principal pafs productor), unas
de maduracién tempranay
otras de maduracién tardia,
aptas para climas clidos y
frios. Ocho de ellas se utilizan

principalmente para el comercio.
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Familia Sapindaceae

Nombre cientifico : Litchi chinensis

Origen Sur de China
Inglés Lychee
Francés Litchi

La parte comestible

Si se quita su cascara, aparece una pulpa
blanca transltcida, muy lisay blanda.
Esta pulpa es la parte comestible, que
tiene un aroma unico, un exquisito
equilibrio de dulzor y acidez, y es muy
jugosay deliciosa. En medio de la pulpa
hay una semilla grande (primera foto).
Los lichis también se venden
enlatados (foto a) y congelados. El lichi
congelado tiene un color de céscara
ligeramente mas oscuro (primera foto).
Lafruta se puede secar con la
cascaraintacta para conservacion.

El cultivo

Los lichis crecen bien en condiciones tropicales, sin heladas,
con mucha lluvia, humedad elevada, y en suelos levemente

acidos, ricos en materia orgéanicay bien drenados.

Se pueden cultivar a partir de semillas. Sin embargo,
con el método llamado capas de aire se asegura una
fruta buena, deliciosay de rapida obtencién. El método
consiste en pelar las ramas de un arbol maduro,
cubrir el area pelada con turba o fango hiimedo,
envolver dichas ramas con una pelicula de polietileno
y mantenerlas asi hasta que las raices salgan del area
pelada. Cuando las raices hayan crecido bien, se cortan
a cierta profundidad de las ramas y se trasplantan.

a

a. Lichis en conserva.



Sapindaceae

. Familia

Nombre cientifico . Melicoccus bijugatus

Colombia, Venezuela, isla

Origen de Margarita, Guayana

: Francesa, Guyanay Surinam
Inglés Mamoncillo

© Francés Quenette

Caracteristicas

El mamoncillo es un arbol de crecimiento lento,
erecto, con hojas puntiagudas (foto b), que
alcanza hasta los 25 metros de altura (foto a).
Sus ramitas jévenes son rojizas. Las flores
surgen en racimos delgados y son de color
blanco, con cuatro pétalosy ocho estambres
(foto c). La piel del fruto es suave y fina, pero
correosay quebradiza (fotos primera, d).

La pulpa reluciente (arilo) es de color salmén o
amarillento, gelatinosa, jugosa pero muy escasa,
generalmente adherida tenazmente ala semilla.

b. Sus hojas son
brillantes y duras.

c. Susflores crecen
profusamente.

d. Frutas verdes inmaduras.
En este punto no deben
comerse, porque tienen
toxinas que afectan la salud.

e. Los frutos se vuelven
rojos, la cosecha es
inminente. Comerlos bien

maduros es seguro.

Mamoncillo

La parte comestible

La parte comestible es el arilo, que se come
en fresco, abriendo la cascaray chupando la
semilla (primera foto). El arilo también puede
rasparse de la semilla para hacer relleno de
tortas, mermelada o jalea, pero esto implica
mucho trabajo por el escaso material comestible
que se obtiene. Mas comunmente, las frutas
sin cascara se hierveny el jugo resultante

se usa como bebida fria. Los indigenas del
Orinoco consumen las semillas tostadas

o cocidas como sustituto de la yuca.
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Los nutrientes

Cada 100 g de pulpa de

mamoncillo contienen entre 58

y 73 kcal. Su consumo aporta

proteina, carbohidratos, fibra,

cenizay minerales (calcio,
fésforo y hierro). También
aporta caroteno y vitaminas
B1, B2, B3y C, entre otras
sustancias nutritivas.

Las variedades

El mamoncillo es un cultivo
semisilvestre, con muy poca
produccién tecnificada. Sin
embargo, en Florida (EE.
UU.) y en Puerto Rico se han
realizado algunos estudios
de seleccion. Enla época de
cosecha, es comUn conseguir
mamoncillo en los mercados
y pequefas tiendas a la
orilla de las carreteras.

El cultivo

Generalmente, es necesaria
la presencia de un arbol
macho para polinizar

las flores de los arboles
hembras (o hermafroditas
que funcionen como
hembras). Sin embargo,
algunos arboles tienen

una cantidad suficiente

de flores de ambos sexos
para producir cosechas
grandes. Usualmente se
cultiva a partir de semillas,
pero los cultivares de mayor
calidad deben reproducirse
vegetativamente: de una
rama bastante grande, de al
menos 5cm de didmetro, con
un riego adecuado, pueden
brotar raices después de
CiNCo a seis semanas.

a

a. Arbol macho de mamoncillo en floracién.
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Arbol, follaje y frutos de mamoncillo
b. Follaje.

c. Follaje nuevo y flores.

d. Frutos de mamoncillo en el &rbol.



Rambutan

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Familia

Sapindaceae

Nombre cientifico

Nephelium lappaceum

: Origen Sudeste asiatico

Inglés Rambutan

: Francés Ramboutan, litchi chevelu
Caracteristicas Los nutrientes

Los frutos del rambutan parecen
- contienen una gran variedad

de nutrientes, pero no hay

- datos oficiales disponibles.

. Al parecer, contiene mucha

- vitamina Cy potasio. Las frutas

- sevenden crudas, pero también
- se pueden transformar en

- mermeladas, jaleas y enlatados.

pequefios erizos rojos y miden
de 3a5cm (fotos primera,

a). El'arbol que los produce
mide de 3a5mde alturayes
de hoja perenne (fotos b, c).
Cuando muchos frutos han
madurado, el contraste entre
las hojas verdes y los frutos
rojos es hermoso y muy notable
(fotos d, e). El rambutan es la
fruta mas comun en el Sudeste

Asiatico, pero también se cultiva

en otras regiones tropicales.

La parte comestible

Cuando se pela, puede verse
la parte comestible: una pulpa
translicida, jugosay dulce
con una semilla dentro.

a. Fruto maduro de rambutén.

Las frutas de rambutan

- Las variedades

En Asia tropical hay méas de

- doscientas variedades.

El cultivo

Se cultiva por injertos, pues

- cuando se siembran sus
semillas, a menudo salen frutos

- muy acidos. No resiste las bajas
temperaturas, pues muere por

- debajo de los 10°C. Crece bien

- en pendientes con buen drenaje.

b. Un arbol de rambutan.

c. Frutosinmaduros,
todavia verdes.

d. Espera hasta que se
pongan un poco mas rojos.

e. Ahorasilos puedes
cosechar.
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Seso vegetal

Familia Sapindaceae

Nombre cientifico = Blighia sapida

Origen Africa tropical occidental
Inglés Ackee
Francés Akée
Caracteristicas Los nutrientes
El arbol mide hasta 12 metros de alturay tiene Los arilos crudos contienen proteinas,
una densa copa de ramas extendidas (foto a). carbohidratos, grasas, fibray minerales.
Su corteza es gris y casi lisa (foto b). Las hojas
son alternas y de hojas perennes (rara vez Las variedades
caducas) (foto ¢). Las flores son bisexuales y
masculinas. Nacen juntas en racimos simples EnJamaica se reconocen dos variedades,
de 7,5a17,5cm de largo; son fragantes, de principalmente con base a su textura.

cinco pétalos, blancas y peludas (foto d).
El fruto es una capsula correosa, mas o menos El cultivo
distintivamente de tres l6bulos (7-10 cm de largo)

(primera foto). Cuando esta completamente EnJamaica florecen y fructifican durante todo
maduro, se abre y revela tres arilos de color el afo. En las Bahamas, hay dos cosechas al
crema, carnosos y brillantes, crujientes, algo con afio, una de febrero a abril y la segunda de
sabor anuez, adheridos a las semillas grandes, julio a octubre. Los arboles de seso vegetal
negras, casi redondas, lisas, duras y brillantes se cultivan a partir de semillas o mediante
que se asemejan al cerebro de un animal, esquejes, y muestran muy poca variacion.

de ahi sunombre "seso vegetal" (foto e).
La parte comestible

Se debe permitir que el fruto se abra
completamente (madurez fisiolégica) antes de
separarlo del arbol. Cuando se abre el fruto, las
semillas se descartan y los arilos, aunque aun
frescosy firmes, se sancochan mejor en agua
con sal o leche y luego se frien ligeramente en
mantequilla. Entonces son realmente deliciosos.
El fruto inmaduro contiene una gran cantidad
de toxinas. La intoxicacion por consumo de
frutos inmaduros de seso vegetal en humanos
se manifiesta por sintomas como vémito
agudo, somnolencia, convulsiones, estado
de comay frecuentemente la muerte. a. Arbol.

a
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. Tronco.
Follaje.
. Flores.

" o 0 o

. La pulpa que cubre las
semillas se asemeja a

los sesos de un animal.

Caimito

-------- ©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Familia Sapotaceae

Nombre cientifico Pouteria caimito

Origen Amazonia

Inglés Abiu

Francés Abiu
Caracteristicas

El caimito es originario de la selva amazdnica. Su fruto es ovoide
y amarillo (fotos primera, ¢, d). El rbol de caimito normalmente
tiene unos 10 m de altura, pero puede llegar hastalos 35 m en
condiciones favorables. De sus heridas en la corteza sale un latex
gomoso, blanco o rojizo. Las hojas jévenes, de color verde claro,
contrastan con las hojas maduras, de color verde oscuro

(foto a). Los frutos maduros tiene una piel lisa, dura'y de

color amarillo, con una fragancia agradable. La pulpa es

blanca, viscosa, algo trasparente y de sabor suave (a veces

dulce o a veces insipida). Contiene de una a cuatro semillas

de color marrén, con una cicatriz palida en un lado.

La parte comestible

En Colombia, el caimito
frecuentemente se come fresco;
se recomienda engrasar primero
los labios para evitar que el latex
gomoso de la fruta se adhiera a
ellos. En general, el interior del
fruto se come directo, pero en
Brasil, algunas variedades se
utilizan para hacer helados y la
pulpa se toma como remedio
paralatosy labronquitis.
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Los nutrientes

Comer caimito aporta fibra, agua, carbohidratos,
vitaminas y minerales (calcio, fésforo y hierro), entre
otras sustancias benéficas para el cuerpo humano.

Las variedades

Hay diferentes variedades de caimito, con
diferentes formas, tamafios y calidades de fruto.
Algunos, por ejemplo, tienen pulpa firme y otros
blanda. Hay frutos insipidos y otros con un sabor
agradable. En Puerto Ospina, por ejemplo, a
orillas del rio Putumayo en Colombia, hay una
variedad de frutos redondos y grandes que
fructifica alos cuatro aflos después de sembrada;
y cerca al rio Infrida, en Vaupés (Colombia),

crece otra variedad que fructifica al afio, pero
sus frutos son pequefios y tienen poca pulpa.
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El cultivo

El caimito es estrictamente tropical,

por eso el arbol prefiere suelos fértiles
y humedos. En el sur de Florida

(EE. UU.), por ejemplo, sus hojas se
amarillan (clorosis) facilmente a causa
de los suelos secos de piedra caliza. Las
semillas germinan 15 0 20 dias después
de sembradas. Cuando las plantulas
alcanzan de 30 a 40 cm de altura, estan
listas para el trasplante. Un afio después,
se podan las ramas inferiores. La
fructificacién comienza a los tres afios,

y el &rbol empieza a dar cosecha anual
alos cinco aflos después de la siembra.
Los frutos se suelen cosechar antes de
que maduren por completo para facilitar
su trasporte alos mercados (foto b).

El drbol de caimito
a. Follaje.
b. Fruto en proceso
de maduracion.
c. Los frutos maduros
se vuelven amarillos.
d. Frutos maduros
ya cosechados.



Familia Sapotaceae

Nombre cientifico : Chrysophyllum cainito

América Central,

MR islas del Caribe

Inglés Star apple

Francés Pomme de lait :
Caracteristicas

El arbol del cainito mide entre 8 y 30 metros de
altura (foto a), y su tronco llega a tener 1 metro
de didmetro (foto b). Las hojas son verdes por
encimay de color marrén por debajo (fotos ¢, e).
Sus ramas pequefias son un poco vellosasy
llevan latex gomoso blanco en su interior. Las
flores del cainito son muy pequefias, crecen en
grupos y pueden ser de color amarillo verdoso,
amarillo o blanco violaceo. La fruta suele ser
redonday achatada, con un tamafio de 5a10cm
de didmetro, de color rojo violeta, violeta oscuro
o verde pdlido (fotos primera, d, f). Su pulpa

es suave, blanca, lechosay dulce. Las semillas
son aplanadas, duras y negras al principio,

se vuelven marroén claro cuando se secan.

a. Arbol de cainito.

a

La parte comestible

Los frutos tienen propiedades
antioxidantes, y se comen directamente
o en postres. Son dulces y saben muy
bien si estan frios. Con las hojas del
cainito se hacen infusiones contrala
diabetesy el reumatismo. La corteza

del drbol, por su parte, se usa como
ténico y estimulante; con ella se prepara
también una infusién parala tos.

Los nutrientes

La pulpa del cainito es muy dulce

porque tiene mucha glucosa. Cada 100

g de fruta aporta entre un 78 y 85% de
agua, unas 67,2 kcal, algunas proteinas,
carbohidratos, azlicares, fibra, ceniza

y minerales (calcio, fésforo y hierro).
También aporta vitaminas y otras
sustancias benéficas para la salud. Se dice
que tiene propiedades antidiabéticas.

Las variedades

Segun la variedad, el cainito puede
ser morado oscuro, marrén verdoso
o amarillo. La fruta morada tiene una
piel y una textura mas densa, mientras
que la fruta marrén verdosatiene una
piel finay una pulpa mas liquida. La
variedad amarilla es menos comun.
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El cultivo

El cainito crece muy bien en areas
tropicales. En todo el sudeste asiatico
prospera en las tierras bajas de hasta
400 metros de altura. Su temperatura
ideal de crecimiento esté entre los 22
y los 38°C. Prolifera en suelo hiimedo,
bien drenado, limoso y profundo.
Aunque puede crecer bien en casi
todos los tipos de suelo, prefiere los
mas fértiles y ligeramente acidos, asi
como una posiciéon soleada. Cuando
nacen de una semilla, los arboles tardan
de 5a10 afios en producir frutos, pero
cuando nacen de plantas injertadas
pueden comenzar a dar frutos a los

2 0 4 afios. Los arboles no dejan caer
su fruto, por lo que es necesario
trepar para recoger la cosecha.
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El arbol de cainito

b.

C.

Eltronco es robusto.
Las hojas del

cainito son verdes
por encima.

. Por debajo, las hojas

son de color marron.

. Fruto maduro de

color verde palido.
Fruto maduro de
color purpura. Puedes
ver laforma de
estrella que le da su

nombre en inglés.




Nispero

Familia Sapotaceae

Nombre cientifico | Manilkara zapota

Origen Meéxico

Inglés Sapota

Francés Sapotille
Caracteristicas Las variedades
El arbol de nispero es perenne, de tamafio Entre las variedades méas conocidas se encuentran
mediano a grande (alcanza de 12218 Prolific, Ponderosa y Kalipatti. Algunas de ellas
metros en los tropicos), aunque algunos estan disponibles en viveros especializados en
arboles pueden llegar a los 40 metros de su produccién en Estados Unidos. La variedad
altura (foto a). Sus hojas son gruesas y Prolific, como su nombre lo indica, da fruto
flexibles (coriaceas), de color verde oscuro extremadamente rapido y de muy buen sabor.
y brillantes, mientras que sus flores son La variedad Kalipatti es la mas plantada en la
blancas (foto b). Los frutos son redondos region de Guyarat, en la India, y representa
y pequenos (fotos primera, a, ), miden casi el 99 % de la superficie cultivada alli.

de 5agcm de didmetroy llegan a pesar
méaximo 200 gramos. La piel es de color
marrény es dspera, por lo que no resulta
tan llamativo, pero dentro, la pulpa es
suave y dulce, un poco arenosa, como

la de la pera. Las mejores variedades
tienen una textura finay suave, con un
sabor dulce y ligeramente fragante.

La parte comestible

La fruta del nispero es sabrosa cuando
esta completamente madura; se consume
en fresco o en jugos. El fruto también

se usa para hacer helados y, en la India,
también se consume como fruta seca.

Los nutrientes

El nispero aporta principalmente
energia en forma de carbohidratos.
También aporta fibra dietaria y algunas
vitaminas y minerales (entre ellos a. Arbol de nispero con frutos.
potasio, calcio, magnesio y fosforo).

a

- 261 -



El cultivo

El nispero necesita polinizacion
cruzada para poder dar buenos
frutos. En los cultivos incluso

se polinizan a mano las plantas
para garantizar la produccion.
Es tolerante a condiciones
secasy es capaz de prosperar
en suelos pobres, lo que lo
convierte en un frutal ideal para
areas de dificil cultivo. Ademas,
es notablemente tolerante a
altos niveles de salinidad, una
caracteristica poco comun en
las especies de frutas tropicales.
El nispero se propaga mejor por
esqueje, debido a que la calidad
de las plantas que surgen de

la semilla es muy variable.

Lulo

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Caracteristicas

El lulo o naranjilla es considerado un frutal
promisorio en Colombia por su valor nutricional,
sabory apariencia. La raiz principal alcanza

los 50 cm de largo y desarrolla raices laterales
superficiales. El tallo es semilefioso. Crece
erectoy genera de tres a cuatro ramas laterales
fibrosas y resistentes que sostienen todala
parte aérea de la planta (foto a). Los botones
florales son pilosos (foto b); la flor tiene cinco
sépalosy cinco pétalos y presenta ambos sexos
(foto ). La polinizacién del lulo es cruzada,
labor que realiza el viento y algunos insectos.
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Familia

El nispero
c. Flor de nispero.
b. Fruto de nispero.

Solanaceae

Nombre cientifico

Solanum guitoense

Colombia, Panama

Ori .
rigen y Costa Rica
Inglés Lulo, naranijilla

Francés Narangille

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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a

a. Planta de lulo.



b d
Flores y frutos
b. Botones florales antes de abrir.
c. Flor delulo.
d. Los frutos, como el resto de la planta, tienen vellosidades.
La parte comestible  Los nutrientes
El fruto es una baya de 2. a 6 cm de didmetro, con corteza de color © La pulpa del lulo es una fuente
amarillo intenso, amarillo rojizo o naranja en la madurez (fotos . importante de vitaminas Ay C
primera, d, e). La pulpa es jugosa, de color verde, acidulada 'y -y de minerales como hierro
con numerosas semillas (foto f). Es utilizada en jugos, néctares, -y calcio. Ademas, contiene
helados, dulces, mermeladas, jaleas, aderezos, sorbetes y salsas. un 8% de carbohidratos
-~ yun3% defibra.
Las variedades
Comercialmente se encuentran
las variedades “Lulo de Castilla”
y “La Selva”. Esta Ultima se
obtuvo por mejoramiento
genético en Agrosavia. También
existe el clon “Larga Vida”,
. obtenido por selecciéon masal
Produccién y cosecha a partir del “Lulo de Castilla”.
e. Frutos verdesy maduros.
f. Seccidn del fruto; El cultivo
horizontal (izquierda) y
transversal (derecha) La propagacion para cultivo es
g. Cultivo de lulo iniciando - por semilla sexual. El lulo se
€ produccién. © cultivadesde los 1300 hasta los
2200 ms.n.m.(foto g). Ellulo
es atacado por diferentes plagas
y enfermedades en distintas
partes de la planta. Su manejo
adecuado exige un diagnéstico
correcto para realizar un buen
control, sin causar desequilibrio
en el medioambiente ni
f g perjuicio para la salud humana.
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Tomate de arbol

----------------------------------------

Caracteristicas

El tomate de arbol es un arbol
pequefio de rdpido crecimiento,
de ramas medio lefiosas y
quebradizas (foto a). Sus hojas
tienen un olor almizclado,

son perennes y alternas. Sus
flores son fragantes y nacen en
pequefios racimos cerca de las
puntas de las ramas (foto b). El
fruto colgante, de tallo largo,
nace individualmente o en
racimos de tres a doce frutos

y pueden ser de color rojo
sangre, purpura oscuro, naranja
o amarillo (fotos primera, d).

La parte comestible

La parte comestible es la pulpa,
que se come en fresco o en
forma de jugo. Las mitades
también se pueden sazonar
y asar u hornear durante 15
minutos para servirlas como
verdura. La fruta pelada se
puede cortar en rodajasy
afiadir a guisos o sopas, o se
puede servir con una pizca
de azlcary tal vez con una
bola de helado de vainilla.
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¢ Familia Solanaceae

Nombre cientifico | Cyphomandra betacea

Sur América (cordillera

Origen

: § de los Andes)

i Inglés Tree tomato
Francés Tomate en arbre

~ Los nutrientes

El fruto contiene vitamina A. Cada 100 g de fruta contiene
- aproximadamente 1,5 g de proteina, 10 g de carbohidratos,
1g de grasay 3 gfibra, entre otros nutrientes.

- Las variedades

- Aparentemente, no hay cultivares con nombres oficiales, pero

- existen preferencias locales segtn el color de la fruta. Los frutos
- rojos se eligen para los mercados de fruta fresca por su atractivo
- color. La cepa de color rojo oscuro (llamada “negra”), que ahora

. lidera las plantaciones comerciales en Nueva Zelanda, es una

- variedad roja grande y de mayor calidad. Las frutas amarillas se
(fotos a, ). Los tomates de arbol
son lisos, tienen forma de huevo
- El cultivo

consideran las mejores para conservar debido a su sabor superior.

- Las plantulas se siembran en el campo cuando tienen de 5a7cm
- de altura. Un afo después, los arboles resultantes se podan a

- una altura de mas o menos un metro para que su ramificacion

- aumente. A partir de entonces, es aconsejable una poda anual

- para eliminar las ramas que ya han fructificado y, asi, hacer que

- surjan nuevos brotes, que son los que produciran fruto.

a. Elarbol esvigorosoy

crece rapidamente.



C d

La planta del tomate de drbol

b. Laflor del tomate de arbol es de color rosa pélido o
lavanda y tiene cinco estambres amarillos prominentes.

c. Frutosinmaduros.

d. Frutos maduros.

jLas apariencias enganan!

Frutas y verduras feas pero sabrosas

Las frutas y verduras (Fruver) normalmente
se dividen en dos categorias: vendibles o

de desecho. Hasta un 40% de las Fruver se
desperdician por considerarse productos
“‘imperfectos”. Las tiendas a menudo las
rechazan por no cumplir con los estrictos
estandares cosméticos. Muchas frutasy
verduras son descartadas por su tamafo
(muy pequefas o grandes) o por el color, la
forma o la textura que tienen, mientras su
sabor y nutricién no cambian. Por ejemplo,

si en unatienda hay una naranja perfecta a

la vistay otra naranja que tiene una cascara
con manchas, muy probablemente la mayoria
de las personas compraran la naranja con
menos imperfecciones. Pero, cuando cortamos
las dos naranjas por la mitad nos damos
cuenta de que su interior es igual. Ademads,
probablemente para obtener un fruto
perfecto se utilizaron pesticidas, quimicos que
pueden ser dafiinos parala salud humana.
Por otro lado, la fruta con las manchas nos
indica que este es un fruto libre de pesticidas
porque en su piel pueden vivir los dcaros

que causaron las manchas. Recuerda que la
parte comestible de la fruta es su interior; la
cascara se descarta. (Cudl fruta vas a escoger?

© 6000000000000 00000000000000000000000

Frutos de naranja. Lado izquierdo. Fruto sin
imperfecciones. Lado derecho. Un fruto con
manchas. Su interior no tiene imperfecciones.

Los productos “feos” pueden ser alimentos
deliciosos, perfectamente comestibles 'y
nutritivos. Al momento de comprar las frutas en
el mercado tenemos que escoger con cuidado
porque habra frutos que verdaderamente estéan
descompuestos. Si un fruto sale infestado con
una larva de uninsecto se puede recortar la
parte afectaday disfrutar del resto sabiendo
que estamos comiendo un fruto saludable,

sin pesticidas. iEs hora de cambiar el chip!
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2. Citricos

Las frutas citricas se caracterizan por un “aroma fresco” y un
“sabor agridulce”. Las variedades dulces se utilizan para alimentos
crudos y jugos, y las variedades muy agrias se utilizan para

cocinar. Algunos se utilizan en todo el mundo, como naranjas,
limas y limones, aunque se producen en areas limitadas. Los
citricos son de los tropicos y subtrépicos, generalmente tienen
espinas y contienen componentes aromaticos en sus hojas.

Lima acida Tahiti

Caracteristicas

Se desconoce el origen de la lima acida Tahiti. Se
presume que es un hibrido de lalimay el citrén

(0, menos probable, el imén). La lima 4cida Tahitf
es un arbol relativamente vigoroso, que mide entre
4,5y 6,0 m de altura, cuyas ramas casi no tienen
espinas (foto a). Sus hojas son anchas-lanceoladas
(con forma de punta de lanza). El fruto alcanza los
6 cm de didmetro. La cascara, de color verde vivo
y brillante es suave, delgada y muy adherida (fotos
primera, c). La pulpa es de color amarillo verdoso,
tiene diez gajos mas o menos, y es tierna y acida.
Las flores son blancas (foto b), a veces con un
ligero matiz pUrpura, y no tienen polen viable.

La parte comestible

El fruto es la parte comestible. Normalmente su
jugo se utiliza para darle acidez a las comidas
para preparar ceviches, hacer limonadas,
aderezos para ensaladas y cocteles.
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Familia Rutaceae

Nombre cientifico = Citrus x latifolia

Origen Desconocido
Inglés Persian lime
Francés Lime de Tahiti

e0c00c00000000000000000000 00
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Los nutrientes

La lima de Tahitf es altamente acida, con
un pH de 2,8. Tiene altos contenidos
de vitamina C, calcio y potasio.

a

a. Susramas son extendidas y caidas.



Las variedades

Se conocen solo unos pocos
cultivares de lalima acida
Tahiti, incluyendo Bearss,
Idemor, Estanque, USDA n.°
1y USDA n.° 2, entre otros.

El cultivo

Lalima 4cida Tahiti es mas
resistente que la lima mexicana.
Para su cultivo es necesario un
suelo bien drenado. Se propaga
usualmente mediante acodo
aéreo, ya que con las semillas
(que son muy pocas) es incierta
la calidad de la planta resultante.
Debido a su crecimiento durante
todo el afio, las limas exigen

mas fertilizacién e irrigacion

que otras especies de citricos.

Familia Rutaceae

--------------------------------------------------------

Flory frutos de lima

dacida Tahitf

b. Flor de lalima
4cida Tahiti.

c. Frutos delalima

€ 4cida Tahiti.

Lima / Limon pajarito

Nombre cientifico = Citrus aurantiifolia

. Origen Regién indomalaya

: Inglés Mexican lime

Francés Lime, petit citron vert
feeeeeeeeeeeeeeeaaeaaaatanstaststasattnsssssssnsnnnnnns
Caracteristicas

Lalima o limén pajarito es la lima dcida mas
cultivada comercialmente al lado de lalima
acida Tahiti. La lima es también conocida como
lima mexicana, y es un arbol extremadamente
vigoroso que tiene numerosas espinas. Sus
hojas son agradablemente aromaticas, mientras
que sus flores (fotos a, b) casi no tienen olor.

La piel del fruto es verde y brillante cuando
estd inmaduro, pero al madurar se pone de
color amarillo pélido (fotos primera, d).

La parte comestible

La lima, por su aroma especial y

sabor Unico, es ideal para servirla

en mitades como saborizante de
pescadosy carnes, asi como para
agregarla rallada a bebidas frias o
para hacer limonada. El jugo de lima
embotellado comercialmente es
apreciado en todo el mundo para su
uso en bebidas alcohdlicas mezcladas.
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Los nutrientes Las variedades

La lima contiene vitamina C, acido citrico, Existen pocas variedades de lima.
calcioy fésforo, entre otros nutrientes. No obstante, se han logrado algunos
: cultivares que no tienen espinas.

El cultivo

El arbol de lima (foto c) crece muy bien
en una gran variedad de suelos. La lima
generalmente se propaga por semilla, ya
que las plantas resultantes son clones
del arbol padre. Sin embargo, en algunas
areas, cortan los brotes de las raices de
los arboles maduros y los trasplantan

en huertos. Las plantulas comienzan a
dar frutos entre tres a seis afios después
de sembradas, y alcanzan la produccién
completa alos ocho o diez afios.

La planta de lima
a. Laflor de lalima casi no tiene olor.
b. Pueden crecer solas (como la
foto anterior) o en ramilletes
de dos a siete flores.
c. Elarbol de limaen todo su esplendor.
d. Frutos de lima en el arbol.
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Familia

Rutaceae

Nombre cientifico

Citrus limon

Origen Noroeste de la India

Inglés Lemon

Francés Citron
Caracteristicas

El arbol de limén mide entre3y 6 m

de altura (foto a), y generalmente tiene
espinas afiladas en las ramitas. Sus hojas
son alternas. Sus flores son blancas
(fotos primera, b), con el caracteristico
color pUrpura de sus botones florales, de
fragancia suave, y pueden ser solitarias o
haber dos o méas agrupadas en las axilas
de las hojas. El fruto es ovalado, con una
protuberancia en forma de pezén en el
apice (fotos primera, c), es aromatico y
estd salpicado de glandulas sebaceas. La
pulpa es de color amarillo péalido, divida
en 8 a10 segmentos, jugosay acida.

La parte comestible

El jugo de limén se consume fresco,
enlatado, concentrado y congelado,

o deshidratado y en polvo, se usa
principalmente para hacer limonadas,
bebidas carbonatadas u otras
bebidas. También se utiliza para hacer
pasteles y tartas, y como saborizante
en muchos platillos (foto d).

Los nutrientes

Una porcién de 100 g de limén aporta
ciertas cantidades de carbohidratos,
proteina, grasa, fibra, cenizay minerales
como calcio, fésforo, potasio y

hierro. Es rico en vitamina A.

Las variedades

Hay numerosos cultivares de limén,
con diferencias en acidez, textura de
la piel, olor y sabor, entre otros.

El cultivo

Los limoneros deben ser sembrados a una buena
distancia en cada sentido para evitar que sus
ramas se toquen. Los arboles deben podarse
cuando son jovenes y mantenerse por debajo de
los 3a3,6 mde altura. Se recortan severamente
después de 12 afios o se reemplazan. Las malezas
deben controlarse, pero hay que tener cuidado,
ya que son muy sensibles a los herbicidas.

a

a. Arbol con algunos frutos verdes.
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Ellimén

b. Floresy botén floral. Notese
los tintes de color morado
del botén floral.

c. Un fruto maduro.

d. Una deliciosa tostada de
pan con crema de limén.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Familia Rutaceae

Nombre cientifico Citrus reticulata

. Asia sudoriental
Origen

y Filipinas :
Inglés Mandarin orange
Francés Mandarine
Caracteristicas
Hay muchas clases de mandarina, pero todas delgadas y de hojas lanceoladas (en forma
ellas tienen en comUn que son citricos de de punta de lanza). Las flores (fotos b, c)
cascarasueltay fina. El arbol de mandarina nacen solas o unas pocas juntas en las
(foto a) suele ser del mismo tamafio o més axilas de las hojas. El fruto es achatado y
pequefio que el de la naranja dulce, segin la su cascara, dependiendo de la variedad,
variedad. A menudo, el arbol de mandarina puede ser de color naranja brillante o
tiene espinas, pero sus ramitas son siempre verde lustroso (fotos primera, ¢, d).
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La parte comestible

Las mandarinas se comen
principalmente con las manos,
ya que la cascara se desprende
facilmente. Los gajos se
pueden utilizar en ensaladas
de frutas, gelatinas, budines

o pasteles. De la cascara se
extrae un aceite esencial

que se usa para aromatizar
golosinas y bebidas gaseosas.

Los nutrientes

Una porcién de 100 g de
mandarina aporta ciertas
cantidades de proteina, grasa,
fibra, cenizay minerales como

calcio, fosforo y hierro. También

aporta vitaminas B1, B2, B3y C.
Las variedades

Hay muchos cultivares de
mandarina, pero todos

ellos se suelen clasificar en
tres grupos comerciales:
Satsumas, Clementinas y
otras mandarinas e hibridos.

El cultivo

La mandarina se adapta facilmente a condiciones climaticas
desérticas, semitropicales y subtropicales. Se propaga por
vastagos seleccionados. El drbol empieza a producir fruta a
los tres o cuatro afios después de sembrado. Las principales
plagas de las mandarinas son pulgones, cochinillas harinosas,
escamas, moscas blancas, trips, moscas de la fruta y acaros.

La planta de mandarina

a.

Arbol con
algunos frutos.

. Algunas flores

crecen en pequefios
grupos.

. Frutoyflorde

mandarina de la
variedad Arrayana.

. Frutos de mandarina

de la variedad
Satsuma.
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Naranja

-----------------------------------------------------------

Caracteristicas

La naranja es una de las frutas mas apetecidas

del mundo. El rbol de naranja (foto a) tiene una
coparedondeada de ramas delgadas, mide unos
7,5 m de alturay puede alcanzar, con el paso de
muchos afios, hasta los 15 m. Las flores pueden

nacer solas, en parejas o en grupos de hasta

seis flores; son blancas y dulcemente fragantes

(foto b). El fruto es globoso y su céscara esta

salpicada de diminutas glandulas que contienen
un aceite esencial (fotos primera, ¢, d). Lapulpa
(o endocarpio) puede ser amarilla, naranja o rojiza. :

La parte comestible

Las naranjas se comen en fresco, frecuentemente

en jugos. En el hogar, las naranjas se pelan,

se segmentan y se utilizan en tazas de frutas,
ensaladas, gelatinas y muchos otros postres.
En las Ultimas décadas, la extraccién comercial
de jugo de naranjay su comercializacién en
cartones encerados o latas se ha convertido
en unaindustria importante. En algunos
paises se preparavino y brandy de naranja.

Los nutrientes

Una porcién de 100 gramos de fruta fresca
contiene en promedio 49 kcal. Entre otros
nutrientes, la naranja aporta carbohidratos,
fibra, minerales (calcio, fosforo, hierro, sodio
y potasio) y vitaminas A, B1, B2, B3y C.
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Familia Rutaceae

Nombre cientifico Citrus x sinensis

Sur de China, noreste

Origen de Indiay Myanmar
Inglés Orange
Francés Orange

Las variedades

En el mundo hay una gran cantidad de variedades

de naranja. La naranja Valencia es una de las
mas populares y cultivadas en Chile, Colombia,
EE. UU.y Sudafrica. La naranja Valencia es de
color naranja en zonas subtropicales, pero
en zonas tropicales, como Colombia, siguen
siendo verdes aun cuando maduran.

El cultivo

La naranja es subtropical, no tropical. La
temperatura ideal para su crecimiento oscila
entre los 13y 38°C. Los arboles jévenes
deben cuidarse con esmero y mantenerse
libres de malezas durante los primeros dos

o tres afios en el campo. Los naranjos toman
forma por si mismos y no hace falta podarlos
en su etapa temprana de desarrollo.

a. El arbol de naranja no necesita poda, pues por
naturaleza su copatiene forma redondeada.



El arbol de naranja

y sus frutos

b. Laflor de naranja

tiene cinco pétalos.

c. Naranja de color amarillo.

d. Frutos maduros

de naranja con

cascara verdosa.

Familia Rutaceae

Pomelo / Toronja

Nombre cientifico | Citrus x paradisi

Barbados (unaisla del Caribe)

Inglés Grapefruit

Francés Pamplemousse, pomelo

Origen

Caracteristicas

Estudios indican que el origen mas probable del
pomelo o toronja es la hibridacion entre dos
plantas citricas Citrus grandis x Citrus sinensis.

El arbol de pomelo mide entre 4,5y 6,0 metros
de altura, pero puede llegar a medir hasta 14
metros. Las flores son blancas, de cuatro pétalos
y nacen solas o en racimos en las axilas de las
hojas. La fruta es casi redonda u achataday
crece en racimos, semejantes a las uvas, por

eso en inglés la llaman grapefruit (fruto-uva).

La parte comestible

La parte comestible es el fruto (fotos primera, a).
Normalmente se come en fresco, retirando

la cAscara amarga que cubre los gajos. Las
secciones se utilizan comUnmente en ensaladas
de frutas, gelatinas, budines y tartas. Puede
convertirse en un vinagre de alta calidad o
fermentarse cuidadosamente como vino.

De su cdscarainterior se extrae la naringina,
usada como amargo en bebidas “ténicas”y
otras preparaciones. Esta misma sustancia

se convierte quimicamente en un endulzante
unas 1.500 veces mas dulce que el azlcar.
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El cultivo Los nutrientes

Una porcién de 100 gramos de pulpa de pomelo contiene 0,040
kcal. Sumayor aporte nutricional es la vitamina C y carbohidratos
en forma de azlcares. Ademds, contiene proteinas, grasas,
minerales, vitaminas y fibra en cantidades muy pequefias.

El pomelo crece bien en
climas subtropicales célidos.
El pomelo se puede cultivar
en distintos tipos de suelo,
pero es conveniente escoger la
variedad adecuada para cada
uno de ellos. En general, el
cultivo del pomelo es similar
al de la naranja, excepto que
se necesita de un espacio mas
amplio entre plantay planta.

Las variedades

Hay muchas variedades de pomelo, con distintos
colores de pulpa. Las mas comunes son las de
pulparoja (foto b), rosaday blanca. Los principales
productores son China, Vietnam y Estados Unidos.

Elpomelo

a. Arbol con frutos
de pomelo.

b. Pulparojadeun
fruto de pomelo.

Tangelo

Familia Rutaceae

Citrus paradisi x

. 'f’ . °
Nombre cientifico Citrus reticulata

Origen Desconocido
Inglés Tangelo
Francés Tangelo

Caracteristicas

Los tangelos son hibridos entre una planta de cuello en la base (fotos primera, d). La piel es

mandarinay una de toronja o pomelo. Esta
hibridacion puede ocurrir de forma natural
(por accidente) o de forma intencionada por
el hombre. Los tangelos pueden ser medianos
o grandes, pero generalmente tienen un
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bastante sueltay facil de pelar. La pulpaes a
menudo colorida, ligeramente 4cida, de sabor
finoy muy jugosa. Los arboles de tangelo son
grandes, mas tolerantes al frio que el pomelo,
pero no tan resistentes como la mandarina.



La parte comestible

Las tangelos se comen en
fresco, en gajos o cortados en
trozos. Son buenos para hacer
jugos, mermeladas y conservas.

Los nutrientes

Un fruto de tangelo (95 g)
contiene 0,045 kcal, 0,1 g de
grasa, 0 mg de sodio, 11 g de
carbohidratos, 2,3 g de fibra, 8,9
g de azlcares, 0,9 g de proteina
y 50,5 mg de vitamina C.

La planta de tangelo
a. Arbol joven de tangelo.

b. Flores.

c. Follajey frutos verdes de tangelo.
d. Fruto maduro.

- Las variedades

En Colombia, las variedades mas comunes de tangelo son

- Orlando y Minneola, introducidas desde Estados Unidos. Otras
- variedades en el mundo, especialmente en EE. UU., son K-Early
(Sunrise Tangelo), Nova, Seminole, Thornton, Ugli y Alamoen.

El cultivo

- Elarbol de tangelo (fotos a, ¢) se suele reproducir a partir de

- semillas, puesto que la mayorfa de los cultivares son autoestériles,
es decir, sus flores (foto b) son todas del mismo sexo o, a pesar de
- tener flores de ambos sexos, no se pueden polinizar entre ellas.
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3. Frutas de zonas templadas

Una zona templada es una regién con un clima célido, que
se caracteriza por claros cambios climaticos y tener cuatro

estaciones. En las zonas templadas no hay tantas especies

de frutas como en los trépicos, pero como estas se han
cultivado durante mucho tiempo, cada una de ellas tiene
muchas variedades.

Caracteristicas

El kiwi es un arbusto trepador
(fotos a-c), de hojas caducas,
que puede alcanzar hasta 8
metros de altura. Desarrolla
varias ramas a partir de la
base de la planta. Las raices
son relativamente gruesas,
ramificadas; sus raices
secundarias son escasasy
superficiales. Las hojas, que
llegan a medir hasta 30 cm de
didmetro, son de color verde
intenso en el hazy claro en el
envés, con vellosidades. Las
flores son de color blanco
crema; usualmente cada
planta de kiwi solo tiene flores
femeninas o masculinas, pero en
algunas variedades las plantas
de kiwi son hermafroditas.
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Familia Actinidiaceae

Nombre cientifico Actinidia deliciosa

Origen China
Inglés Kiwifruit
Francés Kiwi

e0c00c00000000000000000000 00
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La parte comestible

El fruto es una baya de forma oval, que alcanza un tamafio
de 6 a7cm de longitud y un peso de hasta de 140 gramos
cuando esta madura (fotos primera, a). Su pulpa, de color
verde esmeralda, es jugosa, blanda, dulce-aciduladay, en
general, con sabor delicado y agradable. En su interior lleva
numerosas y pequefias semillas negras comestibles (foto d).

a. Los frutos tienen
vellosidades en la piel.



La planta de kiwi

b. Hojas y frutos de kiwi en desarrollo.

c. Planta en crecimiento vegetativo.

d. Seccion de fruta de kiwi.

Los nutrientes

La fruta aporta vitaminas como A, Br,

B2, B3, Bs, B6, Cy E. Adicionalmente,
contiene minerales como calcio, hierro,
magnesio, potasio y zinc. Por cada

100 g proporciona 3 g de fibray 61

kcal. Su potencial nutricional es mejor
aprovechado cuando se consume la fruta
fresca, pero se puede incluir en todo tipo
de recetas, especialmente, en postres.

Es ideal para preparar salsas, compotas,
mermeladas, batidos y cocteles.

Las variedades

Existen variedades hembray variedades
macho. Las hembras son las que
producen frutay las macho se plantan en
proporcién de hasta el 10 % del total de
plantas para favorecer la polinizaciény
obtencion de fruta. Algunas variedades
hembra son: Abbot, Allison, Bruno y
Hayward, esta tltima es la variedad mas
sembrada a nivel mundial. Respecto a
las variedades macho, son importantes
Matua, Tomuriy Chico Male.

El cultivo

El material de siembra se obtiene de
manera sexual o asexual; pero para
fines comerciales se hace reproduccién
asexual con injertos. La preparacion
del suelo requiere dejar el terreno
mullido, libre de malezas y nivelado.

Se requieren distancias de siembra de
6 metros entre hileras por 4 metros
entre plantas. Durante su etapa de
crecimiento se somete a podas de
formacion, fertilizacion y manejo de
arvenses, asi mismo, es exigente en agua.
Durante esta etapa se deben poner
soportes (entutorado) para sostener
las plantas. La cosecha es anual.
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Caracteristicas

El agraz también es conocido como
uvito de monte, mortifio o ardndano de
los Andes, y efectivamente es pariente
del ardandano comercial. La planta de
agraz es un arbusto que alcanzalos

3,5 m de altura (fotos a, b). Tiene tallos
lefiosos y muy ramificados, con hojas
simples alternas. Las flores son blancas,
en forma de campanillas (foto c).

Se encuentra de manera silvestre en
bosques de alta montafay sirve de
alimento alafauna nativay al hombre.

La parte comestible

El fruto es una pequefa baya globosa
y carnosa, que mide de 8 a14 mm

de didmetro. Es de color morado
oscuro anegro al madurar (primera
foto). Las semillas son numerosas y
pequefias. Tiene un gran potencial
para el consumo en fresco y el
desarrollo de subproductos como
jaleas, yogures, pasteles, jugos, batidos
y helados, entre muchos otros.

Los nutrientes

Cada 100 g de frutos de agraz aporta 42
kcal, minerales (sodio, potasio y calcio),
y vitaminas B1, B2, B6 y C. Al igual que
su pariente el arandano, es un fruto
con alto contenido de antioxidantes.
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Familia Ericaceae

Nombre cientifico Vaccinium meridionale

Venezuela, Colombia

Origen y Ecuador
Inglés Andean blueberry
Francés Myrtille des Andes

Las variedades

En Colombia se han reportado como agraz las
plantas de las especies Vaccinium meridionale, V.
floribundum'y V. corymbodendron, de los cuales solo
los dos primeros son empleados como alimento.

El cultivo

Gran parte de la producciéon de agraz es de plantas
silvestres, puesto que el proceso de cultivo aun esta

en desarrollo. En algunos casos, se han aplicado
técnicas de siembra, cultivo y cosecha similares a las
del arandano, cuyas respuestas han sido variables en la
supervivencia de las plantas y en la obtenciéon de frutos.



El agraz

a. Los frutos se arraciman
en el arbusto.

b. La planta esta casi cargada.
iHabra buena cosechal

c. Inflorescencias.

Familia Ericaceae

Arandano

Nombre cientifico = Vaccinium corymbosum

Origen Norteamérica

Inglés Blueberries

Francés Myrtille arbustive
Caracteristicas

El arandano es uno de los

pocos alimentos naturales de
aspecto azul. Ademas de su color
llamativo y de su dulce sabor, es
también muy apreciado por sus
caracteristicas nutricionales. La
planta de ardndano es un arbusto
lefioso que alcanza una altura

de hasta 2,5 metros. Como es
originario de Norteamérica, en
Colombia se considera una fruta
exotica. Sus flores son blancas,
similares a las del agraz (foto a).

El ardndano es una fruta climatérica,

es decir, se puede cosechar antes
de que alcance la madurez. Asi, es
posible refrigerarlay conservarla
por mas tiempo sin que pierda
sus caracteristicas. Sus raices son
poco profundas en comparacién
con otros frutales arbustivos
(como la frambuesa o la grosella).

La parte comestible

La parte comestible son las frutas o bayas que,
cuando llegan a su madurez se vuelven azulesy son
muy dulces (fotos primera, b, ). Se pueden comer
directamente, pero también se usa para preparar
helados, dulces, postres, jugos, energizantes naturales,
vinos y aceites, entre muchos otros alimentos.

Los nutrientes

Esta fruta contiene una gran cantidad de antioxidantes y
vitaminas B1, B3, B6, Bg, C, E y K, por lo que es considerado
un superalimento. También es rica en minerales como
calcio, magnesio, manganeso, fésforo, potasio, sodio y
zinc, ademas de ser una buena fuente de fibra. A nivel
medicinal, el ardndano es diurético, esto significa que
estimula la eliminacion de liquido excedente del cuerpo.

Las variedades

Existen 450 especies de ardndanos aproximadamente, pero
solo un pequefio grupo se cultiva con fines comerciales.
Existe un fruto que se llama agraz o mortifio, que es
pariente del arandano comercial y originario del norte
Sudamérica. Ambas especies se consumen ampliamente,
asi que fijate bien cual es que estas consumiendo.
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El cultivo

La propagacion es asexual.
Aungue es un cultivo
introducido en Colombia se

da muy bien por encima de los
2.500 ms. n.m. El manejo del
cultivo es bastante tecnificado.
Se emplean invernaderos para
controlar latemperaturay la
humedad. La fertilizaciony

el riego se realiza mediante
sistemas de riego por goteo. Se
haidentificado que el arandano
colombiano es mas dulce que
el norteamericano, lo cual

es una ventaja competitiva
para el productor local.

Frutos y flores del arandano

a. Inflorescencia de la planta.
b. Frutos listos para consumo.
c. Racimo de frutos

c
durante cosecha.

Grosella roja

Familia Grossulariaceae

Nombre cientifico Ribes rubrum

Origen Europa Occidental
Inglés Redcurrant
Francés Groseille a grappe

Caracteristicas La parte comestible

Las frutas o bayas se consumen en forma
de mermelada, jaleay vino de frutas,
porque crudas son muy acidas. Como es
una fruta pequefiay bonita, a menudo

se usa como decoracién para pasteles,
postres, helados, ensaladas y bebidas.

Las grosellas rojas (primera foto)
son bayas comestibles de aspecto
brillante y transltcido, de unos 10
mm de didmetro. El arbol de grosella
roja es un arbusto que normalmente
crece entre 1y 1,5 metros de altura

y tiene hojas de cinco Iébulos. Sus
flores son de color amarillo verdoso
y crecen en racimos colgantes de 4 a

Los nutrientes

8 cm de largo. La grosella roja se cultiva
ampliamente, aunque en muchas
regiones sigue siendo silvestre.
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Las grosellas rojas aportan 0,056 kcal
por cada 100 gramos de peso en fresco
y son ricas en vitamina Cy vitamina K.



Las variedades

Hay dos tipos de grosella roja: unas son rojo brillante y otras
son blancas. Las variedades rojas (primera foto) tienen una
fuerte acidez y se usan exclusivamente procesadas. La variedad
blanca (foto a) tiene un ligero dulzor y se puede comer cruda. La
grosella espinosa (Ribes grossularia) (foto c), por ejemplo, que
produce frutos ligeramente mas grandes que la grosella roja,
pero no se forman en racimos; y la grosella negra (Ribes nigrum)
(foto b), cuyo fruto es de color purpura oscuro y tiene un olor
caracteristico. Estas no se deben confundir con la grosella
verde, comun en zonas tropicales (ver en esta enciclopedia).

Variedades de grosellay

especies relacionadas

a. Grosellablanca. Es mas
dulce que laroja.

b. Grosellanegra, que tiene
un olor distintivo.

c. Grosella espinosa, cuyos
frutos son ligeramente
mas grandes y no

crecen en racimos.

El cultivo

Esta planta se reproduce facilmente mediante
esquejes. Los frutos se dan por autopolinizacion,
de forma que un solo arbol puede fructificar.

La cosecha se puede hacer alrededor de dos
meses después de la floracion. La grosella

roja es muy resistente al frio y es bastante
vigorosa, por lo que, si uno se descuida,

llega a extenderse por todo el jardin.

- 281



Granada

Caracteristicas

La granada es un arbol o arbusto de hoja
caduca con una alturade 1,5 a6 m (foto d). Sus
hojas son anchas y brillantes. Las flores son
de color rojo bermellén, con pétalos finos y
arrugados. Tienen seis sépalos y pétalos,

y muchos estambres (foto b). Los frutos son
esféricos, miden de 6 a10cm de didmetroy
son de piel gruesay dura (fotos primera, c).

La parte comestible

A medida que los frutos de granada maduran,

su piel rojay dura se va desgarrando
irregularmente, dejando al descubierto una

gran cantidad de granos o semillas de un rojo
intenso, blanco o de color oscuro, con una pulpa
transparente y jugosa (foto a). Estos granos

son comestibles, como los de la granadilla.

Los nutrientes

Unos 100 g de granada proporcionan del 10 al
16 % del valor diario de vitamina Cy Ky acido
félico. Se pueden comer crudos, en jugo o como
materia prima para granadina; también se utiliza
como especia en ciertos platos de laIndia e Iran.

Las variedades

Hay muchas variedades con frutos de distintos
tamafios. La mayoria de las variedades

tienen pulpa roja comun, pero algunas

tienen pulpa blanca o morada oscura.
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Familia

Lythraceae

Nombre cientifico

Punica granatum

Desde Iran hasta el norte

Origen : .
g de los Himalayas en la India
Inglés Pomegranate
Francés Grenade
a
a. Dentro del fruto de la granada:
la pulparojay transparente que
envuelve la semilla es jugosay dulce.
El cultivo

Esta especie es principalmente de

climas templados

y subtropicales, y esta

naturalmente adaptada a regiones con

inviernos frios y veranos calurosos.

En el &reatemplada, florecen enjunioy los
frutos se recolectan en septiembre u octubre.

La planta crece bien en climas semiaridos y

es extremadamente tolerante a la sequia. Las
semillas de granada germinan facilmente, sin
embargo, para evitar la variacion de las plantulas,

los cultivares sele
por medio de esq

ccionados se reproducen
uejes de madera dura, de 25

asocm de largo. La fruta debe recolectarse
antes de que supere la madurez o se rompa.



Familia Moraceae

Nombre cientifico Ficus carica

ecccee

Oriente Medio y

Cll=sy Asia occidental

ecccee

: Inglés Fig

. Francés

Caracteristicas

Las brevas son los “frutos” de arboles de corta
estatura (o arbustos) que con frecuencia son
llamados higueras (fotos ¢, d). Estrictamente
hablando, la parte comestible no es una fruta
sino una bolsa de flores en capullo. Las hojas
de los brevos son grandes, profundamente

La granada

b. Laflor de granada es de color
rojo bermellény sus pétalos
son finos y arrugados.

c. Lafrutade granadaes de piel
gruesay dura; tiene seis calices.

d. Elarbol de granada en el
area subtropical. Hay flores y

frutas al mismo tiempo.

-----------------------------------------------------------------

eeccccccccccoe

ecee

lobuladas (es decir, con pronunciadas entrantes
y salientes en los bordes), de color verde
brillante y textura aspera (foto e). Los frutos
tienen forma de peray una deliciosa textura
carnosa. Cuando se cortan las hojas y los

tallos de esta planta sale unaleche blanca.
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La parte comestible

La parte comestible son los
frutos (fotos primera, a, b, e),
y como la breva parece dar
fruto sin florecer, en chino la
llaman wihuagué (ETER),
fruta sin flor’. Las brevas se
utilizan ampliamente para hacer
dulces caseros, mermeladas,
compotas, sopas y salsas.
También se usan para elaborar
vVino y vinagre; y son un
ingrediente de varios postres,
panes, pasteles y galletas.

En muchas partes se suelen
comer como frutos secos.

b. Brevas cortadas por la mitad. En su

interior parece llena de granitos,

que realmente son muchas flores.

Los nutrientes

Las brevas crudas son una
buena fuente de fibra dietética,
pero no proporcionan
nutrientes esenciales en
cantidades significativas.

No obstante, aportan
carbohidratos, sacarosay
algunas vitaminas. Por su

alto contenido en fibra, se
utiliza como medicina popular
para el estrefiimiento.
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Las variedades

Hay mas de 700 variedades
reconocidas de breva, con
distintos colores de piel (que
van del casi blanco al negro),
distintos colores de carne (de
miel a pUrpura ciruela), distintos
tamafios (ya sea como canicas o
como peras) y distintos sabores
(frambuesa, jarabe de arce,
caramelo, miel, almendra, etc.).

El cultivo

a. Variedad Viollette de Sollies,
de Francia. Su carne es muy dulce.

La breva se propaga por esqueje y es muy facil de cultivar. Como su
sistema de raices es superficial, necesita ser regada durante la
estacion seca. Prefiere las altas temperaturas y la humedad.

El cultivo de la breva

c. Unarboljoven de breva.
Sus hojas son grandes,
profundamente lobuladas
y de color verde brillante.

d. El arbol esta cargado
de “fruta”.

e. Follaje y brevas verdes.



Cereza

Familia Rosaceae

Nombre cientifico . Prunus spp.

Europa, Africa del
noroeste, Asia occidental

Inglés Cherry

: Origen
¢ Francés Cerise

Caracteristicas - La parte comestible

El cerezo es un arbol alto, de Los frutos se comen crudos
flores blancas (fotos h, i) muy - (primera foto), pero también se
bonitas y pequefios frutos rojos  utilizan para hacer mermelada,
redondeados con una semilla © cerezas en almibar (foto a) y
muy dura en su interior. Ademas  licores. Si se dejan secar, se

de las cerezas dulces, que se - pueden usar en la cocinay

comen crudas como pasabocas,  en dulces (uso que también
también existe la guinda (Prunus © se les da alas guindas).
cerasus), una especie de fruta :

muy acida que es necesario - Los nutrientes
cocinar para poderla comer. L ———
La cereza se come desde - Las cerezas aportan pocos
tiempos prehistoricos. El cerezo | nutrientes, excepto fibra
crece en climas templados y - dietéticay vitamina C. Una Las variedades
alcanza unos 8 m sin poda. - porcién de 100 g de cereza
* fresca aporta 63 calorfas. Hay muchas variedades de

.............................................................................................................................................................. cereza en el mundo (fotos b-g).
En Estados Unidos, por ejemplo,
hay mas de 1.000 variedades.

El fruto cambia de color segun
la variedad: rojo, rojo oscuro o
rojo-amarillo. También, segln

la variedad, cambia de sabor

(de dulce a agrio), de tamafio

y de tiempos de cosecha.

Variedades de cereza

b. Sato-Nishiki. Es muy
rica, por lo cual es la méas
producida en Japén.

c. Benisayaka. Sus frutos

son de color rojo oscuro.
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Variedades de cereza

d. Benishuhou. Sus frutos
son grandes y lindos.

e. Napoleédn. Es una
variedad antigua,
utilizada para hacer
cruces entre especies.
Benitemari.

g. Yamagata Benioh.
Es una variedad muy
nueva, de frutos
grandes (3cm de
didmetro). by c
son variedades de
maduracion temprana;

media;y ey fsonde

maduracion tardia.

El cultivo

La mejor forma de obtener buenas cerezas es
cultivarlas a partir de plantulas injertadas, porque

asi se sabe de antemano cémo van a ser sus frutos

y la planta crecera méas rapido. El arbol no florecera
amenos que llegue el frio. Se deben plantar cerezos
cercanos de diferentes variedades para que se den
frutos por polinizacion, pero es importante que

las variedades sean afines, porque no todas las
variedades son compatibles. Los frutos maduran entre
40y 50 dias después de la floracion. Comienzan a
madurar en un lugar soleado, por lo que se cosechan
segln el color: las mas maduras primero. Las lluvias
prolongadas dafian los frutos maduros, por lo que los
arboles se deben cubrir con techo de vinilo (foto j).
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dy gson de maduracién

El cultivo de cereza

h.

Las flores de los cerezos comestibles
son de color blanco puro, pero las
flores de los cerezos ornamentales
son blancas o rosadas.

Las flores tienen mucho polen

y crecen en racimos.

En el momento de la cosecha, en

las areas donde llueve mucho, los
cerezos deben cubrirse con techo

de vinilo para proteger los frutos.



--------------------------------------------------------------

Familia Rosaceae

: Nombre cientifico = Prunus domestica

Origen Europay Asia Occidental
: Inglés Plum :
Francés Prune
Caracteristicas

En Japon la floracion del ciruelo marca el inicio
de la primavera. Este fruto recibe sunombre
del latin ceredla, que significa ‘del color de la
cera, por el brillo y textura cérea de sus frutos
(fotos primera, f-i). El 4rbol de ciruela alcanza
una altura de 6 m (foto ¢). Sus raices son
largas, fuertes y poco profundas. Las hojas son
achatadas, aserradas y caducas. Sus flores son
blancas, solitarias y pequefias (fotos d, e).

Ciruela

------------------------------------------------------------

- Los nutrientes

Esta fruta esta compuesta por agua en un 87 %.
- Cada 100 gramos de fruta fresca representa un
aporte de 48,10 kcal, 10,20 g de carbohidratos
y 1,58 g de fibra. Asi mismo, su consumo aporta
calcio, magnesio, potasio, vitaminas (A, C,

- Bg) y un alto contenido de betacarotenos.

- Las variedades

" Inicialmente se clasificaron de acuerdo con su

La parte comestible

- origen en dos grupos: las ciruelas europeas

- ylas ciruelas japonesas. Las primeras se

La parte comestible es la fruta, una druparedonda
de color amarillo, rojo o violaceo, recubierta por
una cera blanquecina (pruina). La pulpa es amarilla
y en el centro estd el “corazén” de la ciruela, que
es muy duroy no es comestible, por lo cual se
llama hueso (foto a). Dentro de este se encuentran
generalmente una o dos semillas (foto b).

denominaron Prunus domestica, mientras que

las japonesas se denominaron Prunus salicina.

Cuando el cultivo se dispersé por el mundo

- se desarrollaron y seleccionaron distintas

- variedades de ciruela segtin su color, sabor,

- tamafio y adaptacion (fotos g-i). En Colombia
- son populares las variedades Beauty y Horvin,

- ambas de fruto grande y de color rojo.

El cultivo

El ciruelo resiste bien las bajas temperaturas.
Se propaga de manera asexual mediante
vastagos e injertos, que favorecen la calidad
del fruto. En cuanto al suelo, no es exigente,
pero su raiz es sensible a los encharcamientos.
Requiere polinizacion cruzada, por lo cual se
suelen sembrar dos variedades en un mismo
cultivo. La primera cosecha se obtiene a los
tres aflos después de la siembra; el arbol
sigue produciendo durante veinte afios.

a. Partes del fruto: 1) piel, 2) pulpay 3) hueso.
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Ciruela comun

b. Huesos limpios.

c. Arbol en etapa productiva.
d. Flores femeninas.

e. Ramas con una gran floracién.

f. Frutos en maduracion.

g. Variedad Kiyou.
h. Variedad Reigyoku
i. Variedad Ohishiwase.



Frambuesa

Familia Rosaceae

Nombre cientifico = Rubus idaeus

Origen Isla de Cretay Turquia
Inglés Raspberry

Francés Framboise
Caracteristicas

El frambueso es un arbusto de tronco lefioso
que alcanza hasta los 2 metros de altura.

Sus ramas son vigorosas, no leflosas y estan
cubiertas de espinas. Las hojas son de color
verde en el hazy blanquecino en el envés, con
abundante vellosidad y con bordes doblemente
aserrados. Sus flores (foto a) son sumamente
atractivas para las abejas, ya que contienen
poleny mucho néctar. De los frutos rojos, la
frambuesa es la mas conociday consumida a
nivel mundial. Es muy apreciada para el consumo
en fresco por su excelente sabory aroma.

La parte comestible

El fruto de la frambuesa esta conformado

por muchas drupas agregadas entre si (fotos
primera, b). Los frutos son de color rojo
principalmente, aunque algunas variedades
cultivadas producen frutos de color amarillo,
purplreo o negro cuando estan maduros. La
pulpa es aromaticay jugosa, y contiene un
gran nimero de semillas comestibles. El sabor
es acidulado, muy aromaético y perfumado.

El cultivo

El frambueso se multiplica facilmente tanto
por via sexual como asexual. Para el cultivo
se propaga asexualmente en vivero. Esta
planta se adapta bien en contenedoresy
bandejas. En campo se siembran en surcos
separados por 2 metros y con una separacion

Los nutrientes

Este fruto aporta 36,9 kilocalorias por cada 100
gramos de fruta. Contiene fructosay glucosa,
vitaminas (C, A, E y K) y minerales (fésforo,
calcio, magnesio, potasio, manganeso y hierro).
Contiene antocianinas, que tienen propiedades
antioxidantes y anticancerigenas. El 9o % de la
produccién mundial se destina ala elaboracién
de salsas, vinagres, mermeladas, yogures,
helados, licores aromatizados y reposteria.

Las variedades

De las méas de 500 especies que existen del
género Rubus, solo cuatro se cultivan por el
interés de sus frutos. R. idaeus y R. strigosus son
frambuesos de fruto rojo, y de ellos, el primero
es la especie méas extendida a nivel mundial y de
la que procede la gran mayoria de las variedades
cultivadas actualmente. Por otra parte, Rubus
occidentalis es conocido como frambueso
negroy Rubus x neglectus es conocido como
frambueso pUrpura, es originario de Estados
Unidos y es un hibrido de origen natural que
crece silvestre en suelos secos o rocosos.

de 0,33 metros entre plantas. Luego de

un mes de siembra, se ponen soportes
para que la planta pueda mantenerse
erguida durante la fructificacion y facilitar
el cultivo y la recoleccién. La cosecha inicia
al primer afio después de la siembra.
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a. Floresy frutos
recién formados.

b. Cultivo de frambuesa
con frutos listos

b
para cosechar.
. Familia Rosaceae :
Nombre cientifico = Malus domestica :
. Origen Asia central :
. Inglés Apple :
: Francés Pomme
Caracteristicas Los nutrientes
Las manzanas son frutas dulces producidas Una manzana cruda es un 86 % de aguay un 14 %
por los manzanos, arboles muy populares de carbohidratos, con contenidos insignificantes
cultivados ampliamente en la zona de grasay proteinas. Una porcién de 100
subtropical a subglacial. Los manzanos gramos aporta 52 kcal, un contenido moderado
tienen una altura de 2 a 4 m cuando son de fibra dietéticay un bajo contenido de
domesticados para el cultivo (foto o), pero micronutrientes. “Una manzana al dia mantiene
en la naturaleza llegan a medir hastagm al médico en lejania”, reza un dicho popular. Se
de altura. Las flores tienen cinco pétalos, dice que los polifenoles de la manzana tienen
que pueden ser blancos, rosados o rojos el efecto de suprimir la acumulacién de grasa.
(foto fA). El fruto es de forma globosa, :
de tamano variable desde el tamafio de
una canica hasta una bola de softbol.
El centro del fruto contiene cinco carpelos
dispuestos en forma de estrella, cada
uno con una o dos semillas (fotos ¢, e).
La parte comestible
Las frutas (primera foto). Las manzanas
se pueden comer crudas y procesadas _
en jugo, pastel de manzana, mermelada, a
manzana al horno, sidra, vinagre de
manzana, etc. (foto a). También es a. Latarta Tatin es una variante
posible consumirla como fruta seca. de la tarta de manzana.
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Las variedades

Se dice que hay méas de 7.500 cultivares de manzana en
todo el mundo. Estas variedades de manzana son de
diferentes colores (amarillo, rojo, verde y bicolor), formas,
tamafios, sabores (dulces o acidas) y temporada de cosecha
(fotos b-n). La manzana mas popular del mundo es la de
variedad Granny Smith (que fue creada artificialmente),
seguida de Gala, Fuji, Red Delicious y Golden Delicious.

e Diferentes variedades de manzana.

b. Granny Smith, originaria de Australia.

c. Las semillas de Granny Smith
son un poco gordas.

d. Anna, la variedad de las manzanas
nacionales. Esta manzana bicolor es
originaria de Israel, madura pronto
y crece muy bien en climas célidos.

f g e. Las semillas de Annatienen
formatriangular.

f. Fuji es una manzanajaponesa
muy dulce. Se puede mantener
durante cuatro meses a
temperatura ambiente.

g. Tugaru es dulce y jugosa.

h. Shinano Red tiene pulpa firme y un

buen equilibrio de dulzuray acidez.

i. Shinano Piccolo es pequefia
y de color rojo intenso.

j. Akibae (izquerda) tiene un aroma
fuerte. Shinano Sweet (centro) es de
maduracion mediay bastante dulce.
Shinano Gold (derecha) es grande.

k. Shinano Druche. Es de maduracién

rapiday de rico sabor.
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El cultivo

Para cultivar manzanos se usan brotes injertados.

La mayoria de las variedades de manzana requieren de otras
variedades cercanas para la polinizacion. Las manzanas

son resistentes al frio: pueden soportar temperaturas de
alrededor de -30°C. La temperatura promedio en el &rea

de produccién es de 10°C en promedio. Las manzanas

no se dan bien en areas célidas, por lo cual se requieren
variedades especificas en la zona subtropical.

Diferentes variedades de manzana.
I. Shinano Pucci es pequefia

y crujiente.
m.Shinano Lip es de
maduracion muy répida.
n. Bramly es una manzana culinaria
de Inglaterra, cuya pulpa se derrite
inmediatamente cuando se calienta.

El cultivo de manzana

fi. Las flores de manzana son
rosadas y tienen cinco pétalos.
0. Manzanas listas para cosechar.
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----------------------------------------------

Familia Rosaceae

Durazno / Melocoton

----------------------------------------------------------------------------

. Nombre cientifico  Prunus persica

Origen China
: Inglés Peach

Francés Péche
Caracteristicas

Ademas de su dulce sabor,
reconoceras al durazno o melocotén
por su piel suave y finamente
vellosa, de color amarillo péalido

con matices rojos (primera foto).

Su pulpa esjugosay de aroma
exquisito. El drbol de durazno mide
alrededor de 4 m de altura, sus hojas
son alargadas y delgadas; sus flores
tienen cinco pétalos que van desde
el blanco hasta el rojo intenso (fotos
h,i). Pertenece al género Prunus,

un grupo de arboles cuyos frutos
llevan una sola semilla almendrada
(algo achataday de superficie
arrugada), como la cereza, la ciruela,
el albaricoque y la almendra.

La parte comestible

Las frutas, que se pueden comer
crudas (asf como su jugo o néctar)
o también procesadas (enlatadas,
mermeladas, dulces y licores).

Los nutrientes

La carne cruda del durazno es un

89 % de agua, 10 % de carbohidratos,
1% de proteina. Su contenido de
grasa es insignificante. El durazno
crudo contiene solo pequefas
cantidades de nutrientes esenciales.

Cultivar Rubidoux

Las variedades

Hay numerosas variedades de duraznos (fotos a-g); estos
se clasifican en tres tipos segun el color de su pulpa: blanca,
amarillay roja o rosa. El durazno blanco es dulce, poco
acido, jugoso y de pulpa delicada. El durazno amarillo tiene
un sabor floral con toques acidos y dulces. Estos suelen

ser procesados y enlatados. El durazno de pulparoja o
rosada es acido y por la parte de abajo puede tener una
pequefia punta. La nectarina es una variedad del durazno
que describiremos un par de paginas mas adelante.

Las variedades

de durazno o melocotdn

a. Criollo. Esuna
variedad pequefia,
con un peso
promedio de 150
g. Lapulpaesdura
y la fruta tiene
una puntitaenla

parte posterior.
b. Hakuhou. Es uno
de los duraznos
mas populares en
Japon. Tiene buena
fraganciay es jugoso.
c. Akatsuki. Es de
maduracion rapida

y es bastante dulce.
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El cultivo
Esta planta se reproduce por

medio de semillas o esqueje (un
trozo de tronco con retofio). Las

semillas germinan facilmente
si se plantan de inmediato. El
durazno es resistente al frio;
latemperatura ideal para su
desarrollo es de 9°C o un
poco mas. En el periodo de
madurez, es importante que
reciba mucha luz solar, poca
lluviay una mayor diferencia
de temperatura entre el diay la
noche: cuando latemperatura

del dia es mayory la de lanoche

es menor, la planta crece mejor
y da mejores frutos. Las rafces
son sensibles ala humedad
excesiva, por lo que se cultiva
en un lugar bien drenado.

Flores y frutas del melocotdn

h. Las flores son rosadas.
(También hay alli una
fruta pequena).

i. Frutasinmaduras.
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Las variedades de durazno o melocotén

d.

Kawanakajima Hakutou.
Es dulce y se puede conservar
durante mucho tiempo.

. Ougontou. Es de maduracion tardia

y tiene un peso promedio de 300 g.
Nattuko. Es muy dulce y se
trata de una nueva variedad.

. Benibanka. Suele tardar bastante

tiempo en madurar y es muy grande,
pesa entre 400y 500 g cada fruta.




Familia Rosaceae

Nombre cientifico . Rubus glaucus

Origen Suramérica

Inglés Blackberry

Francés Mire andine
Caracteristicas

Existen muchas especies de zarzamora dispersas
por el mundo, pero cuando los espafioles llegaron
alas Américas, encontraron un tipo de zarzamora
cuyo fruto eramés grande y dulce que las
zarzamoras europeas. Rapidamente esta fruta se
volvié importante y la llamaron mora de Castilla,
aunque es originaria de los Andes.

Es un arbusto trepador, de tallos espinosos
dispuestos en corona desde la base de la planta
(foto a). Esta Ultima puede crecer hasta3 m. Las
hojas son trifoliadas con bordes aserrados, de color
verde oscuro por el haz y blanquecino por el envés.
Las flores tienen 5 pétalos blancos (foto b).

La parte comestible

El fruto es un conglomerado de drupas
adheridas a un receptaculo floral comun, que
alcanzalos 3cm de largo y es de forma conica.
Cada drupa contiene una pequefia semilla en
su interior, y se pone roja o purpura cuando
esta madura (fotos primera, ¢, d). Se consume
enfrescoy en jugos, postres, helados, dulces,
mermeladas y conservas, entre otras.

Los nutrientes

Es un fruto muy nutritivo, ya que aporta

53 kcal, 1,2 g de proteinay 6,5 g de fibra por
cada 100 g. Contiene vitaminas (B1, B3, Bs,

B6, Bgoo, C, E, K), minerales (calcio, hierro,
magnesio, fosforo, potasio, manganeso, sodio
y zinc) y una gran cantidad de antioxidantes,
que protegen el cuerpo de muchas formas.

Las variedades

La coleccién de germoplasma de mora

del Centro de Investigacion La Selva de
Agrosavia, en Rionegro (Antioquia), contiene
29 accesiones de Rubus glaucus entre
variedades cultivadas y materiales silvestres.

El cultivo

El cultivo tiene tres etapas. La primeraes la
obtencion de plantulas nuevas, la segunda es la
etapa de formacion y desarrollo vegetativo, y
la Ultima es la etapa productiva. Para la primera
etapa se siembra tanto semilla sexual como
asexual, pero esta Ultima es la mas comun,
porque se obtienen nuevas plantas entre los
10y 30 dias. Posteriormente, se trasplantan a
sitio definitivo (foto e). La Ultima etapa inicia
alos ocho meses del trasplante y se estima
que producen fruto hasta por 15 afios.

a

a. Planta de mora.
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Nectarina

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Caracteristicas

La nectarina fue desarrollada

a partir del durazno por una
mutacién natural en China,
hace méas de 2.000 afios. Es, por
tanto, una de las variedades

del durazno. Las nectarinas

son suaves y de piel lisa
(primera foto), mientras que los
duraznos o melocotones son
vellosos y son mas pequefios.
Las nectarinas, ademas, son

un poco mas rojas. Estas se
extendieron desde China, a
través de Asia Occidental, hasta
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Familia

La mora de Castilla

b. Flor de lamora.

c. Frutos de mora. Notese
las espinas en las ramillas.

d. Fruto maduro (centro)y

frutos inmaduros alrededor.

e. Un cultivo de mora
de Castilla.

Rosaceae

Nombre cientifico

Prunus persica
var. nectarina

Persia, Greciay Europa.
La parte comestible

La pulpa de fruta. La pulpa
es basicamente amarillay

un poco dura, pero es mas
dulce y un poco més 4cida
que la del durazno comun.

- Ademads, la carne del durazno
. viene bastante adherida ala
. semilla, mientras que la carne

de la nectarina se separa
muy facilmente de esta.

Origen China
Inglés Nectarine
Francés Nectarine

Los nutrientes

La carne cruda de la nectarina
contiene un 88 % de agua, un
1% de carbohidratos y un 1% de

protefna. Su contenido de grasa es

insignificante. La nectarina cruda

contiene solo pequefas cantidades

de nutrientes esenciales, igual que

el durazno. Ademas de comerla

cruda, también es bastante comuin

consumirla en forma de jugo
o néctar, asi como en enlatado
confitado. Esta fruta también se

usa para dulces, mermeladayy licor.



Las variedades

Existen alrededor de 30 variedades
bastante comunes de nectarina en todo el
mundo. Las frutas cambian de tamafio y de
color seguin la variedad (fotos a, b). También
cambia el color de la pulpa, el tiempo

de cosechay laforma de la flor. Como la
nectarinay el durazno son de la misma
especie, es posible hibridarlos (foto b).

El cultivo

El método de cultivo de la nectarina
es casi el mismo del durazno. La
Unica diferencia es que la nectarina
siempre puede fructificarse sola,
sin polenes de otra variedad.

------------------------------------------------------------

Familia Rosaceae

: Nombre cientifico = Pyrus communis

Origen Europa central y oriental
g y Sudoeste Asiatico
Inglés Pear
: Francés Poire

Caracteristicas

La pera es una fruta asiatica que esta entre las

mas consumidas del mundo al lado de la manzana. :
- mermelada, sidra, fruta confitada y compotas.
- Lafruta confitada también es un material

- parareposteriay dulces. También se procesa

- en frutos secos. Recién cosechada, la fruta

- es duray tiene poca dulzura, pero al cabo

- de un tiempo su carne se vuelve amarillay

- suave, emite un fuerte aromayy esta lista para
- comer. Esto se debe a que el almidon de la

- fruta se convierte en azticares (fructosay la

- glucosa) con la maduracién. El fruto mide de 8
a15cm de alturay de 5.a 8 cm de didmetro.

Es muy apetecida por la frescura de su sabor, su
delicioso aromay su facil digestién. El arbol de
pera es de tronco robusto y corteza agrietada
(foto k). Crece entre 2y 20 metros de altura, y sus
hojas, que son ovaladas y miden unos 10 cm de
largo, son muy codiciadas por las orugas de varias
especies de mariposas y polillas. No obstante,

es un arbol caducifolio, es decir que pierde

todas sus hojas con la llegada del invierno. Las
flores del peral son blancas y delicadas (foto ).

Variedades de nectarina
a. Summer Cristal. La pulpa de

esta variedad es blanca.

b. Wasser. Esta variedad es el hibrido

entre la nectarinay el durazno.

--------------------------------------------------------------

La parte comestible

- Los frutos (primera foto), ademas de consumirse

crudos, se usan también para hacer jugos,
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Las variedades

Hay mas de 3.000 variedades en el mundo, con frutos de diferentes
formas, tamafios, colores y sabores (fotos a-h). Ademads de la pera
comun, son populares la pera japonesa o pera asiatica (Pyrus pyrifolia
var. culta) y la pera china (Pyrus bretschneideri). La pera japonesa es
redonda como una manzana, con piel de color tostado o amarillo
verdoso. Esta se puede comer muy pronto después de cosechaday
su textura es crujiente. La pera china puede tener forma de pera o de
manzana, y su piel es de color verde amarillento pélido. Es necesario
dejarla un cierto tiempo hasta que madure y se pueda comer, pero

su sabory textura son similares a los de la pera japonesa o asitica.
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Algunas variedades de pera

a.

Claude Blanchet. Tiene buena
fraganciay unarica dulzura.

. Kousui. Es la variedad mas

comun en Japon, con baja acidez
y alto contenido de azlcar.
Housui. De rico sabory

acidez moderada.

. Nansui. Tiene un alto contenido

de azlcar y una muy buena
duracién de almacenamiento.

. Niitaka. Es grande y jugosa.
. Seccion de lavariedad Niitaka.
. Nijyuseiki. Tiene un buen

equilibrio de dulzory acidez,
y es bastante jugosa.

. Southern sweet. Esta pera

es tempranay muy dulce.



Los nutrientes

La pera aporta pocas calorias,
es una fuente moderada de
fibra dietéticay contiene

algunas vitaminas y minerales.

El cultivo

La pera se cultiva mediante retofios injertados. Aunque el arbol
puede crecer a partir de semillas (foto i), de esta forma se necesita
mas tiempo para cosechary la planta no tendra la misma calidad
que lamadre. Por eso, las semillas no se usan cominmente para
lareproduccion. La pera resiste bien el clima frio, pero no las altas
temperaturas. La mayoria de las variedades de pera requieren
diferentes variedades cercanas para una buena polinizacion.

El cultivo de pera
i. Lagerminacion de la pera. Hay mucha expectativa sobre el tipo de
fruto que darg, porque sus formas son diferentes a la planta madre.
j. Lasflores blancas de la pera. La cosecha sera
después de cinco o seis meses.
k. Hay muchas peras en el rbol. Un agricultor las estd cosechando.
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Uva

Caracteristicas

La uva o vid es el cultivo de frutas
mas grande del mundo, debido a que
de ella se extrae el vino. La uva es
un arbusto trepador que alcanza los
30 metros de altura sino se poda;
pero en los cultivos (foto n) solo
lo dejan llegar hasta los 2 metros.
Sus hojas son anchas, pues miden
de15a20cmy tienen muescas en
ambos lados. El cultivo de la uva
domesticada comenzé hace 6.000 u
8.000 afios en el cercano Oriente.
Hay dos tipos de uva: la uva
europeay la uva norteamericana.
La uva europea (Vitis vinifera) es la
Unica especie apta para la vinificacion.
Crece bien en climas aridos y tierras
alcalinas, y es vulnerable a la lluvia
y al frio. Tiene una piel delgaday
mucho jugo, y en realidad es suave.
La uva norteamericana cuenta con
cerca de 30 especies. Una de ellas
es Vitis labrusca. Crece bien en
climas humedos, es mas resistente
al frioy alas enfermedadesy
plagas que las especies europeas.
Las variedades tienen un aroma
Unico y son adecuadas para
la produccién de jugos.

- 300 -

Familia Vitaceae

1. Vitis vinifera

Nombre cientifico "
2. Vitis labrusca

1. Caucaso y costa
del mar Caspio

La parte comestible

Las frutas (primera foto), hojas y semillas (foto b). Las
uvas se comen como frutas frescas, pero también se
pueden secar para convertirlas en uvas pasas. Ademds,
se procesan para obtener jugos, bebidas alcohdlicas
(como vino y brandy), mermeladas y jaleas. El vinagre
de vino también se obtiene de las uvas. Las hojas se
utilizan, en especial en Asia occidental, para cocinar y de
las semillas se obtiene aceite. El 71% de la produccién
mundial de uva se utiliza para hacer vino, el 27%

como fruta frescay el 2% para uvas pasas (foto a).

a. Uvas pasas.
b. Semillas de uva

(de ellas se extrae aceite).

o 2. Este de Estados Unidos
a sudeste de Canada

Inglés Grape

Francés Raisin



Los nutrientes

Una uva cruda esta compuesta por un 81% que también se encuentran en el vino tinto
de agua, un 18 % de carbohidratos, un 1% de y en el jugo de uva. Se dice que los extractos
proteinas y una cantidad moderada de vitamina polifendlicos, como los de la piel de la uva,
K, sin otros micronutrientes en contenido son buenos parala salud y se venden como
significativo. La piel pUrpura de lauva es ingredientes en alimentos funcionales,

rica en polifenoles (como las antocianinas), suplementos dietéticos y cosméticos.

Las variedades

Las uvas se clasifican segiin

el producto al que estan
destinadas: para vino, uva de
mesay uvas pasas. También se
clasifican por el color de la fruta:
carmesi, negra, azul oscuro,
amarilla, verde, naranja, rosa o
blanca (verde pdlido). Existen
més de 10.000 variedades

de uva solamente para vino

en el mundo (fotos c-I).

Variedades de la uva
c. Cabernet Sauvignon.

d. Delaware: una uva pequefa
de origen norteamericano.

e. Merlot.

f. Pinot Noir (a, by c son variedades
de uva para vino tinto).

g. Chardonnay: uva paravino blanco.

h. Kyohou. Es alabada como el
“rey de las uvas’, porque tiene
frutos grandes y deliciosos. Es
una linea cruzada de especies
europeas y americanas.

i. Pione:uvade mesa. Tiene un
aroma refrescante (moscatel).

j. Nagano Purple: tiene un dulzor
fuerte y es muy jugosa.

k. Shine Muscat: uva de excelente
sabor, texturay aroma. Tiene buena
resistencia a las enfermedades 'y
al clima frio y caliente. Ademas,
se conserva bastante bien.

I. Ouka: tiene un agradable

y Unico aroma dulce.
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El cultivo

La uva crece bien en areas con una temperatura promedio
de102a20°C, en terrenos bien drenados y soleados. Se
siembra a partir de esquejes y fragmentos de raices, ya que,
a partir de semillas, los frutos salen de calidad muy regular.
Las uvas cultivadas tienen estambres y pistilos en una misma
flor (foto m), son autopolinizantes y autofertilizantes, y dan
frutos incluso sin la presencia de otras plantas de uva.

El cultivo de la uva

m.Flores de uva en forma de espiga.
Tienen buena fragancia.

n. El campo de uva en tiempo de cosecha.
Las hojas pasan de verde a rojo en los
lugares donde hay cuatro estaciones.
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4. Verduras que son frutas

Por tener un sabor bastante dulce, algunos frutos de plantas

herbaceas (que normalmente son consideradas como verduras)
se comen como frutas.

Familia Cucurbitaceae

Sandia / Patilla

Nombre cientifico | Citrullus lanatus

Origen Africa occidental
Inglés Watermelon
Francés Pasteque

e0 0000000000000 00000000000000

Caracteristicas

La sandia es una planta rastrera
que da cosecha unavez al afio.
Sus frutos, esféricos u ovalados,
son dulces y refrescantes
(primera foto). En Egipto, se
descubrieron semillas de sandia
en unas ruinas con mas de 4.000
afios de antigiiedad y también
varias pinturas murales con
sandfas de forma ovalada, que
son variedades de las especies
originalmente cultivadas

all, que eran esféricas. Las
sandias silvestres tienen poca
dulzura, pero almacenan
grandes cantidades de agua.
Como la sandia se produjo
originalmente en éreas secas,

es bastante probable que las
cultivaran para obtener agua.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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La parte comestible

La pulpa de la fruta, las semillas y la corteza. La sandia

se come usualmente en rebanadas frescas, cortadas en
cubos en ensaladas de frutas o en forma de jugo. La pulpa
del centro de la sandia es mas dulce que la que esta cerca
de la corteza. Las semillas tienen un sabor a nuez; para
comerlas se pueden secar y tostar, o moler en harina. En
Chinay en Vietnam, las semillas se comen en la celebracién
de Afio Nuevo. Las cortezas de sandia se pueden comer
como encurtidos o como vegetales, salteadas o guisadas.

Los nutrientes

Lafruta es un 91% de aguay contiene un 6 % de azlcares;
es baja en grasas. Proporciona 30 kcal de energfa alimentaria
por cada 100 gramos de fruta fresca, una cantidad
importante de vitamina Cy otros nutrientes esenciales.

La pulpa de sandia contiene carotenoides, incluido el
licopeno (quimicos naturales que le dan el color rojo).
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Las variedades

Hay mas de 1.200 variedades de sandia
disponibles en todo el mundo para plantar
(fotos a-j). Varian en su forma, tamafio, color
externo e interno de la fruta, y en venir con

o sin semillas. Por ejemplo, algunas tienen
forma de balay otras de esfera; algunas caben
en la palma de lamanoy pesan alrededor de
2 kg, mientras que otras llegan a pesar mas

Variedades de sandia
a. Lavariedad mas comun
en Colombia.
b. Tawara Komachi. Muy dulce
y de rendimiento alto.
c. Conga. El fruto es duro
y dificil de romper.
d. Shimaou. Es muy popular
en el Japony también se usa
para cultivar sandia cubica.
e. Kurotemari. La pulpa es crujiente.
f. Gold Komachi. Su
piel es amarilla.
g. Yamato Kodama. Muy rica.
h. Orange Heart. Es
muy ricay dulce.
i. Asian. Su pulpa es crujiente.
j. AliBaba. Es bien jugosa, pero
no es dulce. Su pulpa es roja.
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de gokg; su piel puede ser completamente
verde o con rayas irregulares de color verde
oscuro, negro o amarillo; y el color de la
pulpa puede ser rojo, amarillo o naranja.

Las sandias sin semillas fueron desarrolladas
inicialmente por cientificos japoneses en
1939. Estas se hicieron mas populares en los
Estados Unidosy en el Sudeste Asiatico.




El cultivo

La propagacion se realiza por semillas (foto k).
Una vez que las plantulas tienen tres o cuatro
hojas (foto I), se pueden trasplantar, dejando
intervalos de 100 cm entre unay otra. La
temperatura adecuada para su crecimiento es mas
o menos 25°C. Su flor es imperfectay la sandia
tiene flores femeninas y masculinas en la misma
planta (foto m). Los frutos pequefios se comienzan

Familia Cucurbitaceae

Nombre cientifico | Cucumis melo

Origen India, Asia Central

Inglés Melon

Francés Melon
Caracteristicas

El meldon es una planta rastrera que da
cosecha solo unavez al afio. Su cultivo
comenzé alrededor del 2000 a. C. Los
melones antiguos, que se cultivaron en
el pasado pero que se volvieron salvajes,

anotar cuatro dias después de la polinizacién
(foto n). El momento de la cosecha es cuando la
mitad de los zarcillos mas cercanos al fruto se
marchitan. Las sandias son propensas al trastorno
de cultivo continuo (van perdiendo la calidad
cuando se cultiva en el mismo sitio por largo
tiempo), asi que se recomienda hacer una rotacion
con otros cultivos, como plantas leguminosas.

El cultivo de la sandia

k. Semillas de sandia.

I. Plantula de sandia.

m. Flores amarillas
de la sandia.

n. Una fruta bebé de sandia,
cuatro dias después de
la polinizacion artificial.

Melon

todavia pueden encontrarse en varios
paises africanos y en Japén. Los melones
tienen un aire familiar con la sandia, el
pepino, la calabazay el estropajo, pero no
se cruzan con estas plantas cucurbitaceas.
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La parte comestible

El meldn es muy apetecido por
su sabor refrescante (primera
foto). Si se presionaen los
extremos y esta ligeramente
blando, ya esta listo para comer.

Los nutrientes

El meldn contiene azlcares
como sacarosa, glucosay
fructosa, pero es bajo en
calorias: aporta 28 kcal por
cada 100 g de pulpa, un aporte
semejante al de solo 13 g de
helado normal. Tiene potasio,
que ayuda a eliminar la sal
(sodio) en el cuerpo, por lo
que se dice que el potasio
previene la enfermedad renal y
la presion arterial alta. También
contiene fibra dietética. El
meldn de carne verde tiene
muchas pectinas y el melon
carne roja contiene caroteno.

Variedades de melén

a. Napoli. Tiene mallas
en lapiel,y su pulpa es
naranjay muy aromatica.

b. Earl’s Darling. También
tiene mallas en la piel,
su pulpa esverdey
tiene sabor excelente.

c. Shirayuki. Su piel y su
pulpa son lechosas.

d. Husky. Es muy facil
de cultivar.

e. Golden Taste. Se puede
comer con la cascara.

f. Ascot. Tiene muy

buen rendimiento.
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- Las variedades

- Los melones se cruzan facilmente para generar nuevas
variedades (fotos a-h), por lo cual hay muchos hibridos.

- Usualmente, el melén se clasifica en los siguientes grupos:

- Reticulatus: Su piel parece recubierta con una malla.

- Las variedades mas cultivadas tienen un aroma de almizcle.
Cantalupensis: Su piel es rugosay tiene verrugas, pero no

- tiene aspecto de malla. También tiene aroma de almizcle.

- Inodorus: Su cascara es lisay no tiene olor a almizcle. De

- esta variedad es muy famoso el melén Honeydew.

- Makuwa: Es un melén pequefio y dulce, que

- se cultiva principalmente en Oriente.

- Chito: Melén pequefio de color naranja.

Conomon: Se utiliza como verdura, pues

- no tiene aroma ni sabor dulce.

- Flexuosos: La fruta crece como una serpiente. El sabor es similar al
- del pepino. Se cultiva desde el sur de Asia hasta el norte de Africa.
- Dudaim: Melén de bolsillo. Se utiliza como

. conservante y también como ambientador.




Variedades de meldn

g. Suzuama. Es facil de cultivar
y tiene un rendimiento alto.

h. Variedades poco
conocidas. Son viejos

tipos de Makuwa.

El cultivo

Esta planta se propaga por semilla. No puede
crecer en suelos acidos. Cuando el suelo es acido,
es necesario agregarle cal y mezclar bien. Las
plantulas se trasplantan al campo cuando tienen

de 4 a5 hojas, y se siembran con una separacion

de 75cm entre ellas. La temperatura 6ptima para el
crecimiento es de 25 a 30°C. En general, prefieren

la sequedady odian la lluviay la alta humedad, pero
el meléon Makuwa es relativamente fuerte contra la
alta humedady las bajas temperaturas. El momento
adecuado para la cosecha cambia segin la variedad.
Se puede cosechar cuando las hojas méas bajas

de las frutas comienzan a morir, pues cuando las
frutas alcanzan la madurez completa, todas las
hojas se vuelven amarillas. Aproximadamente 55 i. Flores y hojas de melén
dias después de la floracion (foto i) del meldn con

malla es el mejor momento parala cosecha.

Fresa

. Familia Rosaceae :

: Nombre cientifico | Fragaria x ananassa

: Origen Francia :

: Inglés Strawberry :

Francés Fraise :
Caracteristicas
Lafresa se cultiva en todo el mundo por su fresa se cultivé por primera vez en Francia,
anhelado fruto carnoso, dulce y jugoso, y hacia 1750, a través de un cruce de dos
porque tiene, ademas, un aromay un color especies distintas: la Fragaria virginiana de
rojo brillante que la hacen alin més atractiva América del Norte y la Fragaria chiloensis de
(primera foto). La planta de fresa puede dar Chile. La“x” en el nombre cientifico de la fresa
cosecha por mds de un afio (es perenne). La (Fragaria x ananassa) significa que es un hibrido.
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La parte comestible

Si uno corta una fresa, su interior es blanco o rosa
palido. Esa parte carnosa se llama receptdculo, que
en la fresa es bastante grande. Los verdaderos
frutos de la fresa estan solo alrededor de las
semillas en la superficie, y estamos comiendo
principalmente este gran receptaculo. Las fresas
se comen frescas (fotos primera, a); enteras o

en jugo. También se agregan alos productos
lacteos, como la crema de leche, el helado

y el yogur, o se usan para decorar y cubrir

los pasteles. Las fresas pueden congelarse,
convertirse en mermelada o también secarse.

a. Todas las pepitas que se encuentran en

la superficie de la fresa son sus semillas

Las variedades

Hay muchas variedades de fresa en el
mundo. Solo en Japén hay més de 260
variedades registradas (fotos b-h). Estas se
diferencian por los tiempos de floracién,
tamano, fraganciay sabor. Las fresas no
siempre son rojas, algunas son blancas.
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Los nutrientes

Una cantidad de 100 g de fresas contiene
aproximadamente 33 kcal y es una buena
fuente de vitamina C y manganeso.
También tiene azlcares y fibra dietética.

Variedades de fresa

b.

Nyohou. Se cultivé en Japén
cominmente en la década
de los noventa. Tiene muy
alto contenido de azlcar

y acidez moderada.
Tochiotome. Tiene unos
frutos grandesy las fresas
completamente maduras
se pueden mantener

varios dias sin dafiarse.

. Tochihime. El interior de la

fruta es rojo y muy dulce.

. Natsuotome. Se puede

cosechar de verano a
otofio, mientras que
esto no es posible con
otras variedades.



El cultivo

Para comenzar el cultivo es necesario comprar las plantulas.
Ademas, se pueden cultivar plantulas que salen de

las plantas adultas en los corredores del cultivo

(foto m). Latemperatura 6ptima para el crecimiento es

de 17223°C. Las plantulas se siembran a intervalos de
30cm entre ellas. La primera cosecha (fotos k, |) sale
aproximadamente un mes después de la floracion (fotos i, j).

El cultivo de la fresa

i. Floresblancas de fresa
e insectos que ayudan
ala polinizacion.

j. Lasflores florecenylos
frutos crecen uno tras
otro. Las frutas maduras
se vuelven rojas.

k. Ella seleccionasolo
fresas rojas.

|. Fresas cosechadas.

Variedades de fresa m. Plantula en el corredor

f. Skyberry. Es de fresas de cultivo. Se puede
grandes, de unos 25g sembrar para sacar
0 més cada una. una nueva planta.

g. Tochiaika. Esla
variedad mas nueva.

Cuando las frutas se
cortan verticalmente,
parecen un corazon.

h. Milkyberry. Es de fruto
blanco pero muy sabroso

y de buen rendimiento.
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Pepino melon

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Familia Solanaceae

ecccee

Nombre cientifico = Solanum muricatum

ecccee

Origen Los Andes

XXXl

Inglés Sweet cucumber

Poire-melon,

¢ Francés .
morelle de Wallis

eccccee

Caracteristicas

Aunque lo llaman pepino melén o pepino

dulce, no es de la familia de las cucurbitaceas,
sino de las solanaceas. Pero lo nombraron

asi porque su aromay su sabor es

muy parecido al de dichas frutas.

La planta de pepino melén es perenne. Cuando
crece, sus tallos se vuelven lefiosos y se
convierten en pequefios arbustos. Las hojas
son simples, lanceoladas (foto d) y las flores
nacen en mechones (foto ¢), que dan entre una
y tres frutas. No se conoce en estado silvestre.

a. Frutosredondos amarillos con rayas moradas.
La parte comestible

Las frutas (primera foto). Muchas variedades
tienen rayas verticales de color purpura. Aunque
esto cambia segun la variedad, siempre son

mas dulces cuando se vuelven completamente
morados o completamente dorados.

Los nutrientes

Cada 100 g de fruta aportan 26,051 kcal,

0,30 g de proteinas, 7 g de carbohidratos,

0,5 g de fibray 29,7 mg de vitamina C.

Las variedades

Hay dos grupos principales de pepino melon:

los de fruto redondeado, amarillo verdoso, con
rayas moradas y pulpa amarillay dulce (foto a),

y los de frutos en forma de cono alargado, b. Seccién transversal de pepino melén.
de color verde pélido, con rayas moradas La cascara es fina y las semillas
y pulpa blancay menos dulce (foto b). son pequefas.
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El cultivo

Es comun cultivarlos con esquejes, debido a
que las semillas germinan con mucha dificultad
y las plantas que salen de ellas no son siempre
de lamejor calidad. La planta en general resiste
bien las bajas temperaturas, sin embargo,
crece mejor en un clima célido. Es sensible
alas heladas, plagas y enfermedades.

Crece rapidamente y da fruto a los cuatro o
seis meses después de la siembra. Puede llegar
a producir entre 50y 60 frutos en un periodo
de crecimiento de cuatro meses. Aunque es
perenne, por lo general se cultiva como anual.

c. Pepino meldn de fruto
alargado con sus flores,
que son muy parecidas
alas de la papa.

d. Las hojas son de color
verde plateado.

Familia Solanaceae

Nombre cientifico = Physalis peruviana

o000 c00000000000000000000000000

Origen Sudamérica
, Cape gooseberry,
Inglés e y
Peruvian groundcherry
Francés Coqueret du Pérou
Caracteristicas

La uchuva es una hierba capaz de dar fruto mas
de unavez al afio. Sus tallos estan densamente
cubiertos de finos pelillos y alcanzan una

altura de hasta dos metros. La base del tallo

es lefiosay angular. Sus flores son amarillas,
con manchas purpura oscuro en el centro,

y tienen forma pentagonal; cada flor mide

®000c00000000000000000000000000 00

Uchuva

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

unos 2 cm de diametro (foto c). Después del
florecimiento, el caliz se agranday se ensancha
para envolver el fruto (foto d) y, al madurar, se
vuelve marrén amarillento. Como la uchuva

se ha cultivado bastante en las regiones
tropicales, subtropicales y templadas, ha
llegado a volverse silvestre en muchos lugares.
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La parte comestible Las variedades

Las uchuvas dan pequefas frutas esféricas La uchuva es una nueva fruta comercial en el
que miden de 1,5 a2cm de didmetro mundo, por esta razén solo hay unas pocas
(primera foto). Cuando estan maduras, se variedades. La variedad Giallo Rosso tiene
vuelven de color amarillo o naranja; son frutos que se comen mejor crudos. Esta planta
muy dulces y contienen muchas semillas. dura varios aflos cuando crece en un area de
La uchuva se come fresca como pasabocas inviernos suaves. La variedad Giant puede
o en ensaladas de frutas. También se crecer hasta1,5my tiene una fruta grande y de
come como fruta seca, en forma de delicioso sabor, aunque requiere méas tiempo
salsa a base de frutas, en pasteles, para crecer. Lavariedad Giant Poha Berry tiene
pudines, chutney, mermeladas y helados. una fruta que crece hasta los 2,5 cm de didmetro,
La uchuva es un cultivo importante mientras que la variedad Golden Berry tiene
econdmicamente, porque es considerada un fruto de hasta 5cm de didmetro. La pulpa
como una fruta exdtica de exportacion. de este Ultimo es también mucho mas dulce

y llena de sabor. Sin embargo, tarda un afioy
Los nutrientes medio en dar fruto. La variedad Long Aston es

en realidad una selecciéon de Golden Berry. Tiene
Una porcién de 100 g de uchuva es baja un apetitoso color dorado, a diferencia de otros
en energia (53 kcal) y contiene niveles tipos. En Colombia se han desarrollado dos
moderados de vitaminas C, B1y B3. nuevas variedades deliciosas: Doraday Andina.

El cultivo

La uchuva se propaga por
semillas (foto a). Cuando las
plantulas tienen entre 6y

7 hojas se pueden sembrar
en el campo (foto b). Para
facilitar su crecimiento es
necesario ponerle postes
(foto f), de lo contrario se
caeran. Cuando los frutos se
vuelven amarillos (foto e),
es el momento de cosechar.

El cultivo de uchuva
a. Las semillas de uchuva son pequefias.

b. Plantulas de uchuva listas para trasplante.
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El cultivo de uchuva

c. Laflor de uchuva es pentagonal
y mide unos 2.cm de didmetro.

d. Arriba: una flor comienza a
florecer; abajo: los frutos crecen
y empiezan a madurar.

e. Cuando los célices cambian a
marrén amarillento significa que
las frutas ya estan maduras.

f. Un campo de uchuva.
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Frutas tropicales

Ciruela de huesito: Takumasa Kondo.

Mango: Takumasa Kondo.

Anén: Takumasa Kondo.

Chirimoya: Takumasa Kondo (primera, d);
Angela Milena Rodriguez (a, b, c).

Guanabana: Takumasa Kondo.

Asai: Sadao Kobayashi.

Chontaduro: Sadao Kobayashi (primera);
Takumasa Kondo (a, b, ¢, d, e,f, g h, ).

Coco: Sadao Kobayashi (primera);
Takumasa Kondo (a, b).

Pifa: Sadao Kobayashi (primera, e);
Takumasa Kondo (a, b, ¢, d).

Pitaya amarilla: Takumasa Kondo.

Mamey: Takumasa Kondo.

Papaya: Takumasa Kondo.

Papayuela: Takumasa Kondo (primera);
Sadao Kobayashi (las demas).

Icaco: Takumasa Kondo.

Madrofio: Takumasa Kondo.

Mangostino / Mangostan: Sadao Kobayashi
(primera, a, b, e); Ken Takahashi
(c); Takumasa Kondo (k).

Guama: Sadao Kobayashi (primera, a, d,
e, f); Takumasa Kondo (b, ¢, g h. i).

Tamarindo: Takumasa Kondo (primera, a, b,
¢, f); Takeda Pharmaceutical Company
Limited, Takeda Garden for Medicinal
Plant Conservation, Kyoto (d); Juan
Sebastian Martinez Uribe (e).

Aguacate: Sadao Kobayashi (primera, a,
b, A1); Juan Felipe Martinez (ilustraciones
a-j, tomadas del libro Actualizacion
tecnoldgicay buenas précticas agricolas
(BPA) en el cultivo de aguacate,
Jorge Alonso Bernal Estrada [Ed ],
Agrosavia); Takumasa Kondo (m, n).

Acerola: Takumasa Kondo (primera,
a, b, d); Ken Takahashi (c).

Cacao: Takumasa Kondo (primera, b, ¢,
d, e f, g h); Sadao Kobayashi (a).

Zapote: Takumasa Kondo.

Arbol de pan: Sadao Kobayashi (primera);
Takumasa Kondo (a, b, ¢).

Jaca: Takumasa Kondo.

Banano: Sadao Kobayashi (primera,
¢, d); Takumasa Kondo (a, b,
f, g); Diego Rojas (e).

Platano: Takumasa Kondo.

Arazé: Takumasa Kondo.

Feijoa: Penny J. Gullan [Australian
National University] (primera);
Sadao Kobayashi (a, b, ¢, d).

Guayaba: Takumasa Kondo.

Guayaba coronilla: Takumasa Kondo.

Jaboticaba: Takumasa Kondo.

Y

Créditos de las fotografias por entrada de este capitulo

Pomarrosa: Takumasa Kondo (a, b, d); Japan
International Research Center for
Agricultural Science (c); Sakurai Midori
(primera. Se reproduce sin alteraciones,
de acuerdo con los términos de la
licencia https://creativecommons.
org/licenses/by/3.0/deed.en).

Carambolo: Takumasa Kondo.

Badea: Sadao Kobayashi (primera);
Takumasa Kondo (a, b, d, e, f); John
Ocampo-Pérez (Universidad Nacional
de Colombia, sede Palmira) (c).

Cholupa: Takumasa Kondo.

Curuba: Sadao Kobayashi.

Granadilla: Sadao Kobayashi (a, c);
Takumasa Kondo (primera, b).

Gulupa: Gulupa: Sadao Kobayashi
(primera, a, b, d); John Ocampo-

Pérez (Universidad Nacional de
Colombia, sede Palmira) (c, e).

Maracué: Takumasa Kondo.

Maracuyé: Takumasa Kondo.

Otras pasifloraceas: John Ocampo-Pérez
(Universidad Nacional de
Colombia, sede Palmira) (e);

Takumasa Kondo (las demas).

Grosella verde: Takumasa Kondo.

Borojo: Takumasa Kondo (primera, a, b,
¢, d); Yeisson Gutiérrez Lopez (e).

Noni: Takumasa Kondo.

Lichi: Nana Kobayashi (primera); Takumasa
Kondo (a, b); Takumi Uesato (Okinawa
Prefectural Agricultural Research
Center, Japan) (c); Chamaiporn Buamas
(Office of Plant Preotection Research
and Development, Thailand) (d, e).

Mamoncillo: Takumasa Kondo.

Rambutan: Sadao Kobayashi (primera, a,

b, d); Japan International Research
Center for Agricultural Science (c, e).

Seso vegetal: Takumasa Kondo.

Caimito: Takumasa Kondo.

Cainito: Ken Takahashi (primera, e, f);
Takumasa Kondo (a, b, ¢, d).

Nispero: Takumasa Kondo.

Lulo: Sadao Kobayashi (primera, a, f, g);
Takumasa Kondo (b, ¢, d, e).

Tomate de arbol: Sadao Kobayashi (primera);

Takumasa Kondo (a, b, ¢, d).

Citricos
Lima 4cida Tahiti: Sadao Kobayashi
(primera); Takumasa Kondo (a, b, ).
Lima/ Limén pajarito: Takumasa Kondo.
Limén: Ana Marfa Trejos Arana (primera); Nana
Kobayashi (d); Takumasa Kondo (a, b, c).

R &) oF

Mandarina: Sadao Kobayashi (primera);
Takumasa Kondo (a, b, ¢, d).
Naranja: Sadao Kobayashi (primera);
Takumasa Kondo (a, b, ¢, d).
Pomelo / Toronja: Sadao Kobayashi
(primera); Takumasa Kondo (a, b).
Tangelo: Takumasa Kondo.

Frutas de zonas templadas

Kiwi: Takumasa Kondo (primera, a);
Sadao Kobayashi (b, c, d).

Agraz: Sadao Kobayashi.

Arandano: Sadao Kobayashi (primera, a,

b); Prefectura de Nagano, Japon (c).
Grosellaroja: Prefectura de Nagano, Japon.
Granada: Takumasa Kondo (primera,

b, ¢, d); Sadao Kobayashi (a).

Breva: Sadao Kobayashi (primera, b, c, d);

Nana Kobayashi (a); Takumasa Kondo (e).
Cereza: Prefectura de Nagano, Japon

(primera, j); Yamagata Prefecture

Agricultural Research Center (b, c,

d, e f, g h,i); Sadao Kobayashi (a).
Ciruela: Sadao Kobayashi (primera, a, b, ¢, e,

f); Prefectura de Nagano, Japén (d, g, hii).
Frambuesa: Kaori Tadokoro (primera, a);

Nana Kobayashi (b).

Manzana: Sadao Kobayashi (primera, b, ¢, d,

e, fi, 0); Nana Kobayashi (a); Prefectura

de Nagano, Japén (f, g, h, i, j, k, |, m, n).
Durazno / Melocotdn: Sadao Kobayashi

(primera, a, h, i); Prefectura de

Nagano, Japon (b, ¢, d, e, f, g).

Mora: Takumasa Kondo (primera, a,

b, ¢, d); Sadao Kobayashi (e).
Nectarina: Sadao Kobayashi (primera);

Prefectura de Nagano, Japon (a, b).
Pera: Sadao Kobayashi (primera, i, j);

Prefectura de Nagano, Japén (a,

b, ¢, d, h, k); Prefectura de Chiba,

Japén (e, f); Nana Kobayashi (g).

Uva: Sadao Kobayashi (primera, a, b);

SUNTORY (m); Prefectura de Nagano,

Japén (¢, d, e, f, g h,i,j kI, n).

Verduras que son frutas

Sandia/ Patilla: Sadao Kobayashi (primera, a, j,
k, 1, m, n); Yamato Noen (b, ¢, d, e, f, g, h, ).

Melén: Sadao Kobayashi (primera, h, i);
Yamato Noen (a, b, ¢, d, e,f, g).

Fresa: Sadao Kobayashi (primera, i, j, k, |,
m); Prefectura de Nagano, Japén (a);
Strawberry Research Institute, Prefectura
de Tochigi, Japén (b, ¢, d, e, f, g h).

Pepino melén: Sadao Kobayashi.

Uchuva: Sadao Kobayashi.
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PLANTAS PARA

Aceite
azucar

X

Algunas plantas se cultivan para obtener
sustancias como aceite y azicar mediante
procesos quimicos y mecanicos




Figura 2. Principales aceites vegetales.

{Qué son los aceites vegetales?

Son aquellos aceites que se extraen de

las plantas. En las semillas y en la pulpa

de las plantas hay sustancias grasas
(lipidos). Estas sustancias se extraen de

las plantas y se purifican por distintos
procedimientos para obtener, por ejemplo,
el aceite de soya, de canola o de oliva,

que se usan para cocinar (figura 2).
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® Palmade aceite 38% @ Maiz 2%

@ Soya 28% # Mani 2%
# Canola13% & Aceituna 2%
& Girasol 10% ® Coco1%
“ Algoddn 2% ® Otros 2%

Figura 3. Produccion de aceite vegetal
en el mundo (2017-2018).

{Qué plantas se usan para obtener aceites?

Hay una enorme cantidad de plantas para
obtener aceites. Estas son algunas de las més
conocidas: palma de aceite, soya, canola, girasol,
algodén, maiz, mani, aceitunas y coco (figuras 3, 4).
De todas ellas, el aceite se extrae de las semillas,

a excepcion de la palma de aceite y el olivo, cuyo
aceite procede principalmente de la pulpa.

Hay otras menos famosas, pero muy importantes,
de cuyas semillas también se obtienen aceites
vegetales: aguacate, auyama, asal, cilantro, higuerilla,
manzana, sandia, papayay uva. Ademas, los frutos
secos también son una fuente de aceite vegetal:
almendras, anacardos, avellanas, macadamia,
mongongo, nuez, pifién, pistachos, etc.
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Figura 4. Contenido de aceite.
{Para qué sirven los aceites vegetales? {Desde cuando se usan

los aceites vegetales?
Los aceites vegetales se usan para cocinar

(salteados y fritos), como aderezo para ensaladas, Se han encontrado rastros del uso de
para preparar la masa de pasteleria, productos aceites vegetales como combustible para
horneadosy papas fritas en tajadas. El aceite las [amparas en las pirdmides de Egipto.
de cacao es conocido como manteca de cacao Y es muy probable que también se hayan
y se usa para hacer chocolatinas y para uso utilizado para cocinar desde ese entonces.

cosmético. Ademas de la cocina, los aceites
vegetales también se usan para hacer detergentes,
cosméticos, medicinas y biodiésel; y el aceite de
ricino, extraido de la higuerilla, se utiliza con fines
medicinales, especialmente, como purgante.
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1. Plantas para aceite

Palma de aceite

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Familia Arecaceae

Nombre cientifico : Elaeis guineensis

: Origen Selva tropical de :
: & Africa occidental :
© Inglés QOil palm

Francés Palmier a huile

Frutos de la palma de aceite. :
Algunos frutos han sido cortados para La parte comestible

mostrar las semillas en su interior.

La semilla cruda no se come, pero de

Caracteristicas . ahise extraen dos tipos de aceites

. (foto a), el aceite de palmayy el aceite
La palma de aceite es una palmera ancha, alta - de palmiste. El primero (extraido de la
y pesada. Alcanza alturas que van desde los 8 a - capafibrosa) se usa para la fabricacion
los 20 m. Tiene flores masculinas y femeninas, - degrasas comestibles, jabones, velas y
que crecen en el mismo arbol, pero en racimos . aceite industrial, entre otros. El segundo
separados (foto c). Sus hojas crecen unidas a (extraido de la nuez) es similar al aceite
un nervio central fuerte y fibroso. Los frutos se . decocoy se usaen grasas comestibles,
desarrollan en racimos grandes que nacen muy - helados, mayonesa, productos horneados
cerca del tronco, cargados con 200 a 300 frutos. - ydulces. También se usa en la fabricacién
Cuando estan maduros, segun la variedad, los de jabonesy detergentes. Los residuos,
frutos pueden ser de color negro, anaranjado o - después de la extraccion del aceite, se
rojo. En su interior llevan una nuez que contiene - usan como alimento para el ganado.

una espesa carne de color blanco marfil (primera
foto). Esta nuez estd envuelta por una cubierta
fibrosa que es la que contiene el aceite.

Los nutrientes

El aceite es rico en caroteno, que se puede
utilizar en lugar del aceite de higado de
bacalao paratratar la deficiencia de vitamina
A.Una porcién de 100 g de fruta contiene
0,54 kcal calorfas, mientras que una porcién .
de 100 g de aceite contiene 0,878 kcal. a. Aceites de palma.

a
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Las variedades

Hay variedades con nueces anaranjadas que tienen el mejor
aceite, pero sus granos son pequefios; y de nueces rojas o negras
que tienen menos aceite, pero granos mas grandes (fotos d-g).
Hay tres lineas importantes de palma de aceite: Dura, Teneray
Pisifera. El mejoramiento y la seleccion de la palma aceitera busca
obtener la maxima cantidad de aceite de palma, la mayor cantidad
de semillas por hectareay resistencia a las enfermedades. En
Colombia se utilizan cultivares resultantes de cruzamientos con

la palma noli (Elaeis oleifera), originaria de las Américas, cuyos
hibridos son de tronco corto, lo que facilita la recoleccién (foto b).

El cultivo

Normalmente las palmas de
aceite se propagan por semilla,
pero la germinacién de semillas
y el crecimiento de las plantulas
no es facil. Estas se trasplantan
a campo hasta después de

18 meses. En muchas éreas, las
palmas aceiteras se intercalan
con plantas comestibles,

como maiz, fiame, banano,
yuca o coco. Enlas areas
silvestres de Africa occidental,
el bosque a menudo se tala
para dejar de 75 a 150 palmeras
por hectdrea; esto produce
alrededor de 2,5 toneladas de
racimos por hectarea al afo.

La palma aceitera

b. Cultivo de palma de
aceite en Colombia.

c. Inflorescencias.

d. Frutos de color negro (abajo)
e inflorescencias (arriba).

e. Frutos de color rojo.

f. Frutos amarillos del hibrido
OxG de palma de aceite,
creado por Agrosavia.

g. Frutos anaranjados del hibrido OxG.
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Caracteristicas

Es una planta anual que crece de 1,523 mde
altura. En la parte superior crece la flor que le
da sunombre porque tiene la forma del sol. Su
nombre proviene de que las flores siguen la
direccion del sol a medida que este se mueve,
pero este movimiento solo lo hacen cuando

la planta es joven, pues al madurar estas se
quedan mirando generalmente al oriente, por
donde sale el sol, y yano se mueven mas.

La parte comestible

Las semillas y los pétalos. Las semillas (primera
foto) se exprimen para extraer el aceite de girasol,
que sirve para cocinar. Las semillas (ligeramente
tostadas) y los brotes son comestibles.

El cultivo

El girasol se reproduce mediante
semillas. La temperatura éptima
para la germinacion es de 20
a25°Cy parael crecimiento

es de mas de 25°C. La semilla
germina (fotos a, b) una semana
después la siembray lafloracién
se da después de dos meses
aproximadamente (fotos ¢, d).
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Familia Asteraceae

Nombre cientifico Helianthus annuus

Origen Oeste norteamericano
Inglés Sunflower
Francés Tournesol

Los nutrientes

El aceite de girasol es rico en acidos
grasos insaturados. Las semillas
tienen ademas vitamina E.

Las variedades

Hay muchas variedades, cuyas plantas tienen
diferentes alturas (30.cm - 4m) y cuyas flores
crecen en lugares distintitos (unas crecen en la
parte superior y otras en las ramas); las flores
también tienen didmetros y colores diferentes.
Unas variedades se cultivan solo con fines
ornamentales. Las semillas de girasol ideales
para el aceite son aquellas de color negro,
mientras que las que tienen franjas de blanco
y negro son buenas para comer tostadas.

El cultivo de girasol

a. Laplantula, una semana
después de la siembra.

b. Las hojas verdaderas.



Familia

Brassicaceae

Nombre cientifico

Brassica napus
(Grupo Oleifera)

Region costera desde

Origen el norte de Europa
: hasta Siberia
Inglés Rapeseed
Francés Graine de colza
Caracteristicas

La canola es una planta que se cultiva para extraer aceite vegetal
de sus semillas (primera foto). Sus flores (fotos a, b) son de un
color amarillo intenso y la planta es méas bien alta, pues mide
entre 100 y 150 cm. Es la tercera fuente de aceite vegetal en el
mundo por lo cual es bastante cultivada en muchas paises.

La parte comestible

Esta planta no se consume mucho directamente. Si bien sus
brotes hervidos y salteados se pueden comer, su uso principal es
la obtencién de aceite. Sus semillas se someten a presion para
extraer aceite de cocina, pero antes de poder usar este aceite en
la mesa, es necesario refinarlo, porque en su estado natural tiene
unas toxinas muy peligrosas parala salud humana. Los sobrantes
de la planta en este proceso se usan como alimento para animales.

c. Flor de girasol.

d. Un campo de girasoles.

Canola

................................... ©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
.

Semillas de canola

Los nutrientes

Las semillas contienen un

40 % de aceite. Segun las
investigaciones realizadas hasta
el momento, la composicién de
sus acidos grasos es buena para
la prevencién de enfermedades
cardiacas. El aceite de canola,
también llamado aceite de
colza, tiene vitaminas Ky E.
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Las variedades

Hay muchas variedades, incluyendo aquellas
variedades OGM (organismo genéticamente
modificado). Muchas de ellas se han obtenido
artificialmente para extraer un aceite con bajas
cantidades de toxinas como el acido ertcico.

El cultivo

La reproduccion de las plantas de canola se

hace por semillas. Es muy facil de cultivar, pero
también es facil que sus flores se polinicen con
flores de otras variedades de canola. Esto hace

que la planta produzca semillas con altos niveles
de 4cido ertcico y acido graso toxico. Por lo tanto,
los cultivadores de colza se cuidan de que no haya

otras plantas de la familia Brassicaceae cerca.

El cultivo de la canola
a. Flores amarillas de canola

con cuatro pétalos.

b. Un campo de canola que se extiende

por todas partes es espectacular.

Caracteristicas

El cacay inchi es originario de la Amazonia
occidental y estd ampliamente distribuido en
la cuenca amazonica en Colombia, Ecuador,
Perty Venezuela. El arbol mide de 12 a 40

m de altura (foto a). Su corteza es verde
amarillenta, parecida a la del guayabo (foto
b). Tiene una copa densay semiesférica. Sus
hojas tienen forma eliptica y ovalada (foto

- 322 -

Familia Euphorbiaceae

Nombre cientifico quyodendron
orinocense

Origen Noroeste de Suramérica

Inglés Cacay, inchi, orinoconut

Francés Cacahuete sacha

c). Las flores femeninas son pequefias, con
un célizde 5 a 6 sépalos y sin corola. Las
flores masculinas forman racimos terminales.
El fruto verde es una capsula oval, de 3,4 a
6,5cm de longitud. Cada fruto contiene tres
semillas de cascara duray almendra blanca,
rica en aceite. En Colombia, el cacay inchi

se considera una especie promisoria.



La parte comestible

Las semillas se pueden
comer tostadas o se pueden
utilizar para extraer un
aceite comestible.

Los nutrientes

Una porcién de 100 g de semillas
contiene 34 % de grasa cruda

Y 17 % de proteinas. Ademas,

su consumo aporta hierro,
calcio, tiamina y riboflavina.

Las variedades

No hay variedades oficiales
registradas. Sin embargo, existe
una gran variabilidad genética.

El cacay inchi

a. Lacopadel arbol suele
tener un denso follaje.

b. Tronco.

c. Follaje.

El cultivo

El arbol de cacay inchi crece desde el nivel del mar hasta los
2300 ms. n. m. Prefiere terrenos con buen drenaje, fértiles
0 pobres en nutrientes. Se puede propagar por semilla o
porinjerto. El &rbol comienza a dar frutos (primera foto)
alos seis u ocho afios después de la siembra, pero puede
tardar hasta doce afios. Los frutos maduros se desprenden
de la plantay caen al suelo, en donde se recolectan.
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Caracteristicas

El nombre de esta planta proviene
de las palabras quechuas sachaq,
que significa ‘silvestre’, e inchi,

que significa ‘manf, puesto que

su fruto tiene un sabor similar al
mani. El sacha inchi es una planta
trepadoray oleaginosa (que contiene
aceite en sus frutos). El habitat del
sachainchies el bosque tropical y
se desarrolla mejor entre los 200
ylos1700 ms.n.m. Sus flores,
masculinas y femeninas, crecen

en racimos (inflorescencias) (fotos
b, ¢). Los frutos tienen forma

de estrella, son de color verde
(fotos primera, a) al comienzo

y se vuelven de color marrén
negruzco cuando estan maduros.
Las hojas, en forma de corazén, son
comestibles cuando se cocinan.

La parte comestible

El aceite de la semilla del sacha inchi se
considera un complemento alimenticio

saludable. Tiene un sabor suave y es

unarica fuente de acidos grasos omega.

Familia Euphorbiaceae

Nombre cientifico Plukenetia volubilis

Origen Suramérica

Sacha peanut,
Inglés mountain peanut, Inca
nut, Inca-peanut

Francés Cacahuéte sacha

Los nutrientes

La nuez del sacha inchi tiene un rico contenido de aceite
(35-60%) y proteina (27 %). Contiene abundantes acidos
grasos insaturados, principalmente, el cido a-linolénico
(C18:3) y el 4cido linoleico (C18:2). También tiene un alto
contenido en tocoferoles y antioxidantes. La proteina es
facilmente digerible y rica en aminodcidos esenciales.

Las variedades

Las variedades mas comunes son Inca-1, Catio-2 y Nukak-3.

El cultivo

Puede crecer en diversos tipos de suelos, pero prospera mejor
en suelos franco-arcillosos y arenosos, con un pH entre 5,5

y 6,5. Se puede sembrar en suelos planos o en laderas con

pendientes. Debido a que es una planta trepadora, requiere
de estructuras de soporte como tutores de guadua o madera.

El material que queda después de exprimir
el aceite de las semillas se usa para hacer

harina (también llamada “proteina en

polvo”). El aceite y la harina se incorporan

adiversos alimentos y bebidas.
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a. Enredadera con frutos en tutores de guadua.



El sacha inchi

b. Inflorescencia con
una flor hembra
bien desarrollada.

c. Inflorescencia con

flores masculinas.

Algodon

- Familia Malvaceae :

- Nombre cientifico  Gossypium spp.

: México, las Antillas,

: Origen norte de Sudamérica,

: Centroamérica :

: Inglés Cotton

© Francés Coton

Caracteristicas - La parte comestible

El algodon es una planta herbacea | Elalgoddn en estado natural no tiene partes comestibles,
de aproximadamente 1,5 m de - pero de sus semillas se extrae aceite vegetal para el consumo
altura (foto b). Cuando llega a - humano (foto a). Este aceite se usa, sobre todo, para

la madurez, las semillas de esta . preparar alimentos procesados, como papas fritas, cereales,
planta crecen envueltas en copos - margarinas, glaseados y mayonesa. No obstante, el algodén
de algodén agrupados en bolas - esrealmente famoso en todo el mundo por sus fibra que
de tres a cinco camaras (foto d). - se utiliza en la fabricacién de ropay otros utensilios.

Dentro de cada camara se forman
varias semillas, de manera que

cada bola de algodén contiene

de 25 a 35 semillas. En estado

natural, la ligereza de los copos
ayudaba a la dispersion de las
semillas gracias al viento (primera
foto). Los copos de algoddn estan
compuestos fundamentalmente

por celulosa. Las flores del

algodén son amarillas, crema, :
blancas o moradas (foto c). a. Elaceite de algodén
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Los nutrientes

El aceite de algoddn contiene buenas cantidades
de vitaminas E y K. No obstante, por tener
cantidades considerables de grasas saturadas, se
recomienda no abusar de su consumo. Ademas,
solo es apto para el consumo humano cuando ha
pasado por procesos de refinamiento, porque las
semillas contienen gosipol, un tipo de polifenol
toxico de sabor picante y fuerte. Por eso mismo,
sus semillas no se pueden comer directamente,
pero el aceite de algodén procesado es seguro.

Las variedades

Hay muchas variedades, de las cuales

se obtienen distintas calidades de fibra:
extrafina, fina, media-alta, media, bajay de
desecho. Las semillas son un subproducto.
El algoddn de Asia es de otra especie.
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El cultivo

- Se realiza propagacion por semilla.

- El algodoén crece bien alrededor de los 25°C
y con precipitaciones de 600 a 1.200 mm

. por afio. En estas condiciones, el cultivo

- es relativamente facil. El cultivo comercial

- agran escalaes comun (foto e).

El cultivo del algoddn

b. Los brotes de algodén parecen
pequefias llamas de fuego,
por su formay su color.

c. Laflor de algodon florece
solo por un dia.

d. Unafruta consta de tres a cinco
camaras. Esta fibra blanca que se
adhiere ala semilla se llama algodon.

e. Campo de algoddn justo
antes de la cosecha.



Familia Moringaceae

Nombre cientifico Moringa oleifera

India, Arabiay
Origen posiblemente Africay
las Indias Orientales
Inglés Drumstick tree, moringa
Francés Moringa, neverdier
Caracteristicas Los nutrientes

El drbol de moringa es esbelto,
caducifolio y perenne, y alcanza
hasta unos 10 m de altura (foto a).
Sus ramas son caidas y delgadas,

de tallos quebradizos. Su corteza

es corchosa (foto b). Las hojas son
plumosas, verde pdlidoy con muchos
foliolos pequefios (foto c). Sus flores
son fragantes, blancas o blanco
cremoso, de 2,5cm de didmetroy
estambres amarillos (foto d). Las
vainas de sus frutos son colgantes
(foto e) y triangulares (primera foto).

La parte comestible

Casitodas las partes del arbol son
valiosas como alimento. Se dice

que la semilla se come como un
mani en Malasia. La raiz es utilizada
como sustituto del rdbano picante.
Su follaje se come como verdura

en ensaladas, curry de verduras,
encurtidos y condimentos. Sus hojas
secas y desmenuzadas también se
venden. Las semillas rinden del 38

al 40 % de un aceite que no se seca,
conocido como ben oil (‘aceite de
behen’), que se utiliza como aceite
comestible, en las artes y para lubricar
relojes y otra maquinaria delicada.

Por 100 g, lavaina contiene 80 g de humedad, 2,5 g de
proteina, 0,2 g de grasa, 8,5 g de carbohidratos totales,
3,2 g de fibra, 2,0 g de ceniza, entre otros componentes.
Tiene 37 kcal. El aceite de semilla contiene 9,3% palmitico,
7,4% estedrico, 8,6% behénico y 65,7% acido oleico entre
los acidos grasos. La pterigospermina, un compuesto
bactericiday fungicida, ha sido aislado de la planta.

a

a. Arbol de moringa

- 327 -



Las variedades

Existen varios cultivares. El cultivar Bombay
es considerado uno de los mejores, con
frutos rizados. Otros tienen los frutos en 3
angulos (primera foto) o aproximadamente
redondos en seccién transversal.
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El cultivo

La moringa es tolerante a las lluvias

y crece a una temperatura anual de

18,7 2 28,5°C. Prospera en climas
tropicales y subtropicales, floreciendo y
fructificando libre y continuamente.

La moringa
b. Tronco.
c. Follaje.
d. Flores.
e. Frutos maduros.



Familia Pedaliaceae

Ajonjoli / Sésamo

Nombre cientifico | Sesamum indicum

Origen Africa

Inglés Sesame

Francés Sésame
Caracteristicas

El ajonjoli es una planta anual, que
crece entre 1y 2 m de altura. En su
fruta viene una gran cantidad de
semillas pequefias, que miden de 3
a4 mm de largo por 2 mm de ancho
(primera foto). En la sabana africana
crecen mas de 30 especies silvestres
de ajonjoli. Su cultivo se inicié en

la India alrededor del 3.500 a. C.

Es impresionante que en Japdn se han
encontrado semillas de sésamo en
excavaciones de ruinas del afio 1.200
a. C. mas o menos. La distancia entre
lalndiayJapdn es de unos 6.000 km.
Entonces, se necesitaron unos 2.300
afos para que el ajonjoli cultivado
llegara a)apén, lo que significo un
recorrido de 2,6 km por afio.

Los nutrientes

El ajonjoli es uno de los alimentos mas
nutritivos. Contiene muchos minerales, como
calcio, magnesio, hierro, fésforo y zinc. Es
rico en proteinas, fibray vitaminas A, B1, B2,
B3, B6,Bgy E. Las semillas contienen acido
oleico, acido linoleico, aceites grasos (como
el 4cido palmitico) y carbohidratos. Ademads,
contiene sesamina, un antioxidante, del que
se dice que ayuda al buen funcionamiento
del higado y disminuye la hipertension.

La parte comestible

Se comen las semillas y, a veces, las hojas del ajonjoli.
Las semillas enteras o molidas se utilizan para
cocinar por su rico sabor a nuez. El aceite extraido
de las semillas se utiliza para alimentos y también
para cocinar. Especialmente el aceite de las semillas
tostadas tiene un aroma fuerte y fino (foto a).
También se utiliza el jugo de sus hojas verdes.

a. Aceite de ajonjoli extraido

de las semillas tostadas.

Las variedades

El ajonjoli se clasifica en tres grupos, segln el
color de la cubierta de la semilla: sésamo blanco,
sésamo negro y sésamo amarillo (también
llamado sésamo dorado o sésamo marrén)

(foto b). Como es muy facil cultivar sésamo
dejandolo crecer de forma natural, sin usar
fertilizante, se rumorea que sus variedades no han
mejorado lo suficiente. En EE. UU. se desarrollé
un ajonjoli cuyas vainas no se abren por si solas.
También se han desarrollado nuevas variedades
con una mayor concentracion de sesamina.
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b. Algunas variedades de ajonjoli del Banco
de Germoplasma Vegetal de Agrosavia.

El cultivo

La planta de ajonjoli se reproduce por semillas. La
temperatura éptima para su germinaciéon es de 20
a30°C. La planta resiste muy bien la sequia; por el
contrario, las fuertes lluvias le hacen mucho dafio.
Las flores son blancas, en forma de campana (fotos
¢, d). Se puede cosechar tres meses después de

la siembra. Sus semillas vienen en una capsula

que estalla cuando las semillas estan maduras
(fotos f, g). El tiempo de esta explosion tiende a
variar, por lo que los agricultores cortan las plantas
amanoy las colocan juntas verticalmente en
manojos para que vayan madurando hasta que
todas las capsulas queden abiertas (foto e). Esto no
sucede con el ajonjoli cuya vaina no se abre sola.

El cultivo del ajonjoli

c. Flores de ajonjoli.

d. Campo de ajonjoli en plena
floracion. El color de la
flor esta relacionado con
el color de la semilla: el
sésamo blanco a menudo
produce flores blancas 'y
el sésamo negro produce
flores de color rosa pélido.

e. Plantas de ajonjoli cortadas
y agrupadas en manojos.

f. Céapsulas maduras (color
marrén, en primer plano) e
inmaduras (verdes, detras).

g. Semillas de ajonjoli blanco

recién cosechadas.



Olivo / Aceituna

Familia Oleaceae :
: Nombre cientifico Olea europaea :
. Origen Asia Menor :
. Inglés Olive :
: Francés Olive :
Caracteristicas - La parte comestible
El aceite de oliva (foto a) es - La parte comestible es la fruta, es decir, la aceituna, que se come
uno de los principales aceites - enformade encurtido, en pizzas o ensaladas. Ademas, de la fruta
comestibles del mundoy - se extrae el aceite de oliva, que se utiliza para cocinar, para freir
se extrae de las aceitunas - alimentos o como aderezo para ensaladas. El aceite de oliva se
(primera foto), que son los . obtiene exprimiendo la pulpa cruda, sin calentarla, de forma que
frutos del olivo. Durante los - el aceite queda flotando sobre el jugo de las olivas. El aceite de
Ultimos 6.000 afios, la gente - oliva se deteriora con los rayos ultravioleta, de forma que es mejor
ha estado comiendo aceitunas  : guardarlo en un lugar oscuro y envasado en una botella oscura o
cultivadas y presionando estos | cubierta con papel de aluminio. Las hojas a veces se usan como té.

frutos para obtener aceite.

El arbol de olivo es siempre
verde y arbustivo. Sus hojas

de color verde plateado

son pequefias, sélidas y
alargadas. Casitodos los paises
productores de olivo tienen

un clima mediterraneo. Como
la madera del olivo es duray
resistente, se usa para hacer
adornos y utensilios de cocina. a. Aceite de oliva.

Los nutrientes

100 g de aceite de oliva aportan 884 kcal y es necesario curarlas y fermentarlas.

una cantidad importante de vitaminas E y Tradicionalmente se utiliza la microflora natural
K. Dado que el aceite de oliva contiene una de lafruta para la fermentacion. Esto conduce
cantidad relativamente grande de 4cido oleico, a dos resultados importantes que mejoran el
tiene menos probabilidades de oxidarse y de sabor de las aceitunas: el primero es que se
endurecerse a temperatura ambiente, como escurren y descomponen unos compuestos
sucede con otros aceites comestibles. Las desagradablesy el segundo es que se generan
aceitunas crudas o frescas son naturalmente metabolitos favorables a partir de bacterias
muy amargas; para que tengan buen sabor, y levaduras, como los acidos organicos.
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Las variedades

Se estima que hay 139 variedades
que son las mas cultivadas en el
mundo (en 23 paises que suman

el 85% de la produccién mundial).
La mayoria de los nombres de los
cultivares provienen de los nombres
de los lugares donde se cultivan. Las
variedades se clasifican seguin el uso
que tengan sus frutos: para aceite de
oliva, para aceitunas de mesa o para
doble propdsito, que es muy comun.

- 332 -

El cultivo

Los olivos normalmente se multiplican por esquejes e injertos.
Crecen bien en suelos calcareos (calizos) y bien drenados;
pero en suelos ricos en humus estan predispuestos a
enfermedades y producen menos aceite. A los olivos les gusta
el clima calido con sol fuerte y toleran bien la sequia. Crecen
muy lentamente y pueden vivir hasta una edad avanzada.

Las flores del olivo son pequefias, de color blanco o blanco
amarillento (foto b). En el olivo la polinizacién es cruzada,
porlo que se requieren arboles de polen para que den

fruto. A medida que la aceituna madura, su cdscara cambia

de verde arojo, y de rojo a negro violeta. Para encurtido

se usan los frutos verdes inmaduros (foto c), mientras que
para el aceite se usan frutos negros maduros (foto d).

El cultivo de olivo
b. Las flores del olivo.
c. Las aceitunas jévenes sonverdesy se
utilizan para el consumo en la mesa.
d. Las aceitunas maduras son
de color morado oscuroy se
usan para obtener aceite.



2. Plantas para azucar

Alrededor del 70 % del aziicar mundial se elabora a partir de
la cafia de azlcar y el 30 % a partir de la remolacha azucarera.

También se elabora con arce azucarero, palma de palmiray maiz
dulce, pero la produccién es baja. La estevia no es azlcar, sino
un edulcorante.

Familia Amaranthaceae

Remolacha azucarera

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Beta vulgaris (Grupo

Nombre cientifico
Remolacha Azucarera)

e ecc000c0000000000000000000000000

Origen Europa

Inglés Sugar beet

Francés Betterave sucriere
Caracteristicas

Laremolacha azucarera fue seleccionada
y criada a partir de la remolacha forrajera.
Su raiz tiene forma cénica, es blancay
carnosa, y esta coronada por una roseta
de hojas (primera foto). El azlicar de esta
planta se forma gracias a la fotosintesis
enlas hojas y luego se almacena en la raiz.
Después, las raices se exprimen y el liquido
obtenido se hierve para aislar el aztcar.
Junto con la cafia de azlcar, laremolacha
es una materia prima importante para
conseguir aztcar. Se cultiva en las
latitudes medias y altas, en climas frios.

La parte comestible

Esta planta no es comestible en cuanto
tal, sino que tiene un uso industrial para
obtener azlcar. Las raices y las hojas
crudas son amargas y tienen mal olor.

©000000000000000000000000000000 00

Los nutrientes

El aporte de esta planta es el azlcar. El azlcar

de remolacha se usa para endulzar y para hacer
bebidas alcoholicas. Las hojas y el sobrante de su
pulpa se utilizan como alimento para el ganado.

Las variedades

Hay muchas variedades, que se diferencian por el
peso de la raiz, el contenido de azlcar, la resistencia
aenfermedadesy la tolerancia a la elevada humedad
del suelo. En Japon hay diez variedades reconocidas.

El cultivo

La remolacha azucarera se propaga por semilla, que
germina bien en temperaturas entre los 5y los 30 °C.
La temperatura ideal para que la raiz almacene el azlcar
es de 25°C durante el diay menos de 10 °C por la noche.
Crece bien en suelos cultivables profundos (foto a) y
requiere mucho fertilizante. El peso de laraiz llega a 1kg.
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Cana de azucar

.....................................................

Caracteristicas

Se estima que su cultivo empezé

hace unos 3.000 afios. Esta planta es
un pasto gigante, que puede llegar a
medir hasta 5 metros de altura. Su tallo
contiene una gran cantidad de jugo rico
en azlcar (primera foto). Es una planta
que se damuy bien en clima célido.

La parte comestible

Esta se puede consumir directamente,
cortando y pelando sus tallos para
masticar la pulpa, succionar su jugo y
tirar el bagazo, pero no es una practica
comun. Cuando la plantallega a su
mayor tamafo se cortay se extrae el
jugo, con el cual se produce panela
(fotos b, ¢) 0 azlicar refinada. El tallo
estd compuesto por secciones que se
denominan entrenudos, que es donde
se alojan los jugos dulces (foto a).

$334-

a. Campo de remolacha

azucarera.

Familia Poaceae

Nombre cientifico = Saccharum officinarum

Origen Nueva Guinea
Inglés Sugarcane
Francés Canne a sucre
1
2

a. Tallo de cafia de azlcar. En los entrenudos se
almacenan los jugos (1) Entrenudo (2) Nudo.



Los nutrientes

El jugo de cafia de azlcar

es rico en carbohidratos y
también aporta calcio, hierro,
fésforo y potasio. La panela
es el alimento que mejor
conserva las caracteristicas
nutricionales del jugo de cafa,
mientras que en el proceso
de refinacion para obtener
azlcar se eliminan todos los
compuestos diferentes al azlcar.

Las variedades

Existe un gran nimero de
variedades e hibridos de

cafia de azlcar. Asi mismo,

aun hay una gran cantidad de
materiales silvestres que no se
han estudiado en su totalidad.

Dos presentaciones de la panela
b. Panela en forma de pastilla.

c. Panelaen polvo.
El cultivo

El terreno para el cultivo de cafia se prepara con la eliminacion
de vegetacion y el arado del suelo. Posteriormente, se siembran
trozos de tallos de cafia de azlcar que se han cultivado para tal
fin (foto d). La cosecha se realiza alos 14 0 18 meses después
de la siembra, dependiendo de la variedad y de la zona donde
se encuentra el cultivo (foto e). Una vez cortada la cafia, se hace
la extraccion de jugos y, mediante procesos de evaporaciéony
refinamiento se obtienen la panela (fotos f-h) y el azucar. El bagazo
de la cafia se puede quemar como combustible primario en

los hornos de fabricacién de panela (foto i) o se almacena para
su uso industrial, por ejemplo, para la fabricacion de papel.

Cultivo, cosecha y procesamiento

de la cafa de azticar

d. Cultivo de cafia en crecimiento.

e. Cafarecién cortada para
llevar a molienda.

f. Extraccién de jugos de la cafia
por medios mecanicos.

(contintia)
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Plantas para aceite
Palma de aceite: William Tolosa Montafio
(primera, a); Takumasa Kondo (b-g).
Girasol: Sadao Kobayashi.
Canola: Nana Kobayashi (primera,
a); Kenichi Kobayashi (b).
Cacay inchi: Takumasa Kondo.
Sacha inchi: Takumasa Kondo.
Algoddn: Sadao Kobayashi (primera,
a); Takumasa Kondo (b, ¢, d, e).
Moringa: Takumasa Kondo.

Ajonjoli / Sésamo: Sadao Kobayashi (primera,

a, b); Kaori Tadokoro (c); Pueblo de
Kikai, Kagoshima, Japén (d, e, f, g).

(viene de la pdgina anterior)

Cultivo, cosecha y procesamiento

de la cafia de azticar

g. Evaporacién de los jugos de cafia.

h. La melaza, cuando adquiere un
espesor adecuado se deja secar
para obtener la panela.

i. Elbagazo de la cafia de azicar.

Olivo / Aceituna: Sadao Kobayashi
(primera, a); Shodoshima Tourism
Association, Japén (b, ¢, d).

Plantas para aziicar
Remolacha azucarera: Kitami Agricultual

Experimental Station (Japon).

Cafia de azticar: Diego Alejandro
Rojas (primera, a,b, ¢, d, e);
Takumasa Kondo (f, g, h, i).

>0
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Frutos
Secos

Los frutos secos no tienen mucha humedad y, para comerlos,
es necesario quitarles la cascara y la cubierta de la semilla. Se pueden
comer como golosina o como acompafante en postres y ensaladas.
La mayoria tiene altos niveles de grasas, proteinas, minerales
dietéticos y vitaminas.

Un informe indica que el consumo prolongado de frutos secos puede
contribuir a reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares, los
niveles de colesterol en la sangre y la mortalidad por todas las causas.
El consumo moderado de frutos secos (unos 140 g por semana) puede
contribuir a reducir el peso corporal.



Maranon
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Familia Anacardiaceae

Nombre cientifico Anacardium occidentale

Ameérica Central, las
Origen islas del Caribe y el
norte de Brasil

Inglés Cashew

Francés Noix de cajou

Caracteristicas

El marafién o anacardo es un arbol de hoja
perenne (fotos j, k). Sus hojas tienen forma

de huevo (ovadas), con una longitud de unos
20cm. Los pétalos de sus flores son de color
blanco, manchados de violeta, tornandose
pronto de color rojo claro. Las semillas se
encuentran en frutos con forma de rifidn (fotos
¢, e-g). Estas semillas estan rodeadas por una
cascara que contiene una sustanciairritante.
Ademas del fruto seco, hay otra fruta en forma
de manzana roja o amarilla (pseudofruta)

con unalongitud de 5 a12cm (fotos a, b, d, I).

El marafién contiene una gran cantidad de
urushiol, y algunas personas pueden tener una
reaccion alérgica, como una erupcién cutanea.
Hay que tener cuidado al manipularlo.

Frutos del marafion

La parte comestible . & fruode
maranon gris

Las semillas y los pseudofrutos. Las semillas tienen con pseudofruto

unatexturay un sabor muy agradables (primera amarillo.

foto). Se pueden comer tal cual o con un poco de b. Pseudofruto

sal. También se usan como ingrediente de cocina rojo. También

en guisos, curris y salteados. Ademas, se consumen llamado manzana

procesadas como mantequilla de marafién. de marafién.

El pseudofruto (manzana de Marafién) se c. Cuatro frutos

come crudo o procesado en dulces, jugos y y dos semillas

bebidas alcohdlicas. Tiene una piel fina'y fragil, marrén claro.

lo que lo hace inadecuado para el transporte d. Pseudofrutos

y almacenamiento a larga distancia. Por esta 0 manzanas

razon, los alimentos crudos se sirven solo d de marafén.

en las cercanias de la zona de cultivo.
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Los nutrientes

Los marafiones proporcionan muchas grasas

y proteinas. Son unarica fuente de minerales
(cobre, hierro, magnesio, manganeso, fésforo,
selenio y zinc) y aportan tiamina, vitamina B6 y K.
Las frutas frescas (foto e) contienen sustancias
toxicas. Para eliminar las sustancias téxicas, los
anacardos crudos con cascara se dejan secar al
sol (foto f), se cuecen al vapor a alta temperatura,
luego se tuestan en seco y se pelan (foto g).

Los marafiones pueden provocar en algunas
personas reacciones alérgicas que pueden
poner en peligro la vida. Estas alergias son
desencadenadas por las proteinas que se
encuentran en las semillas, y la coccion a
menudo no elimina ni cambia estas proteinas.

Cémo se procesa la semilla de maraidn
e. Semillas retiradas del pseudofruto.
f. Las semillas se ponen a secar al

sol (tratamiento térmico).

g. Alasemillase le quitala cascara.

Las variedades

Los marafiones enanos (fotos j, k), como Mapiria,
Yopare y Yucao, de las variedades desarrolladas
por Agrosavia, miden hasta 8-10 m de altura

(el comin mide de 13216 m). Ademas, pueden
iniciar la produccién econémica de frutos
después de cuatro afios (el comun, después

de ocho afios), y el rendimiento de semillas

llega a1.700kg/ha (el comun, a180 kg/ha).

El cultivo

El cultivo de plantas trasplantadas es comun
(foto h). Por ejemplo, la variedad enana se
injerta en la especie nativa (foto i). El marafion
prefiere regiones tropicales o regiones
subtropicales con lluvias moderadas, pero sin
humedad excesiva o clima frio. La recoleccién
se realiza generalmente recogiendo los frutos
maduros que han caido por naturaleza.

El cultivo de marafién
h. Plantones de especie nativa
usados como patrén para injertar.

(continia)
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El cultivo de marafién

Plantones injertados con
unavariedad enana (esta
Ultima esta cubierta con
una bolsa plastica).

Un campo unos afios
después del trasplante. Su
crecimiento es rapido.

. Arbol de marafién enano.
Se ramifica bien desde la
parte inferior del tronco.
Ala derecha, se pueden
ver dos frutos de marafén
verdes con pseudofrutos
en proceso de formacion.
Los frutos del marafion no

maduran al mismo tiempo.
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Familia Juglandaceae :

Nombre cientifico Juglans regia :

. Origen Oriente Medio :

. Inglés Walnut

: Francés Noix

Las caracteristicas - La parte comestible

Las 21 especies silvestres del género El interior de la semilla es la parte comestible
Juglans crecen principalmente en las (primera foto). Las nueces son ricas en aceite y
zonas templadas del mundo. Son se consumen ampliamente tanto frescas como
arboles altos que se extienden de 8 a en la cocina. Se agregan al pan y a muchos

40 metros. Los nogales comestibles se tipos de galletas y pasteles. En algunos paises,
cosechan generalmente de variedades los nogales inmaduros con cascara se comen
cultivadas de la especie Juglans regia, enteros. La salsa de nogal se usa a veces para
que tiene una semilla grande y una preparar un aderezo para pasta. El aceite
cascara delgada (fotos a-c). Florece de nogal no es comun porque es caro.

y luego da frutos con un didmetro de

unos 3cm. Hay una semillaen lafrutay

el interior de la semilla es comestible.
China produce mas de la mitad del total
mundial de nueces. La madera de nogal

es pesaday resistente al impacto, tiene
poca desviacion y buena trabajabilidad y
coloracién. Por eso se utiliza para muebles.

Los nutrientes

Los nogales contienen la mayor cantidad
de 4cidos grasos omega-3 entre las
nueces. También es rico en vitaminas

B1, B6, Bg y E, magnesio, cobre y zinc.
Los nogales activan la funcién cerebral
que suprime el hambre vy el apetito.

Se ha demostrado que las personas : b
adultas que comen nueces pueden tener Las semillas de nogal
aproximadamente la mitad de riesgo de a. Normalmente, la cdscara de
desarrollar diabetes tipo 2 en comparacion la nuez es muy dura.

con personas que no comen nueces. b. Algunos nogales, llamados cdscara

de papel, se agrietan facilmente.
El contenido es delicioso y nutritivo.
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Las variedades El cultivo

Los nogales son los mas dificiles | Los injertos de nogal se trasplantan al campo. Los nogales pueden

de injertar entre los arboles - crecer en climas frios. Se autofertilizan, pero hay una discrepancia
frutales. Por lo tanto, se han - en el tiempo de floracion de las flores masculinas y femeninas.
utilizado plantulas a partir de - Por tanto, se recomienda la combinacién con diferentes variedades.

semillas y esto produjo muchas
variaciones. Ahora son comunes
las variedades que tienen

semillas grandes y faciles de

abrir, lamadas cdscara de papel.
En Colombia, Ecuadory Perd,
crece en las montafas de forma
natural el nogal andino, Juglans
neotropica (foto d). Los frutos 'y
semillas son mas grandesy su
sabor es comparable al nogal del
Medio Oriente, pero su semilla :
es mucho mas dura para abrir

y la parte blanca comestible
delinterior es muy pequefa.

Macadamia

El drbol de nogal

c. Losfrutosse abreny
aparecen las semillas.
Ahora es el momento
de cosechar.

d. El nogal andino como
arboles de la calle.
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Familia

Proteaceae

Nombre cientifico = Macadamia integrifolia

Origen

Australia

Inglés

Macadamia nut

Francés

eecccccccccccscccsccsccce s e

Caracteristicas

El arbol de macadamia es de hoja perenney
crece hasta 15 metros de altura. Sus frutos, de
unos 2.cm de didmetro, tienen una cascara seca

y dura que no se adhiere a la semilla (primera
foto). El material de la cdscara es muy duro y tiene
propiedades mecanicas similares al aluminio.
Para partir las nueces de la macadamia es
necesario usar una herramienta especial (foto a).
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Noix de macadamia

a

a. Nueces de macadamiay herramienta
especial para partir su dura cascara.
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La parte comestible

Las semillas son la parte comestible. Cuando

los frutos maduran, cambian de verde (foto h) a
marrén, se crean grietas y las semillas se pueden
ver en el interior (foto b). Las semillas duras se
dividen en dos para poder sacar y comer las
nueces blancas. Estas se pueden comer tal cual,
sazonadas con sal, cubiertas de chocolate o
trituradas y mezcladas con galletas y pasteles.
Ademas, el aceite obtenido al presionar las nueces b. Frutos maduros y semillas de macadamia.
de macadamia se utiliza como aceite saludable.

Los nutrientes Las variedades

Las macadamias son una rica fuente de tiamina, Existe una variedad pura
vitamina B6, manganeso, hierro, magnesio y fésforo. llamada Macadamia tetraphylla
Tienen un 76 % de grasa, 14 % de carbohidratos, 9% de y unos cultivos hibridos entre
fibra dietéticay 8 % de proteina, y proporcionan 720 M. integrifolia'y M. tetraphylla,
kcal por cada 100 g. Se dice que la macadamia es un producidos en Sudéfrica,
alimento saludable, porque no contiene colesterol en Australia, Brasil, Estados
absoluto y contiene 83 % de acidos grasos insaturados Unidos (Californiay Hawai)
(como el &acido oleico y el acido palmitoleico). y Colombia, entre otros.

El cultivo

El arbol de macadamia se puede
cultivar por semilla (foto ),

pero generalmente se propaga
porinjerto. No comienza a
producir cantidades comerciales
de semillas hasta que tiene
entre 7y 10 afios, pero puede
continuar produciendo durante
més de 100 afios. Los arboles

pueden crecer hasta 18 metros El cultivo de macadamia

de altura (foto d). Tienen hojas c. Plantula de

coriaceas brillantes de 20 a macadamia germinada

30CmM de largo (foto e). Las a partir de una céscara

flores son fragantes, rosadas o de semilla muy dura.

blancas (fotos f, g). Los racimos d. Arbol joven de

tienen hasta 20 frutos (foto h). macadamia. d

Las macadamias prefieren suelos
fértiles y bien drenados, una
precipitacién de 1.000 2 2.000
mm y una temperatura de 25°C.
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Almendra

eecccccccccssccsccccscccscccce

Caracteristicas

Esta especie esté estrechamente relacionada
con los duraznos y albaricoques, solo que

de estos ultimos es comestible solo la pulpa,
mientras que de la almendra solo es comestible

- 344 -

El cultivo de macadamia

e. Las hojas de macadamia

son brillantes.

f. Flores de macadamia.

El eje principal es

alargado y las flores

se unen aintervalos.

g. Una ampliacion de las

flores. Los largos son

pistilos y las flores

tienen fragancia.

Familia

h. Frutas de macadamia.

Rosaceae

Nombre cientifico

Prunus dulcis

Origen Asia sudoccidental
Inglés Almond
Francés Amande

©ecccccccc00000000000000000 0

el interior de la semilla (primera foto). Las flores
del almendro son blancas o rosadas y la carne de
sus frutas es delgaday no comestible. El arbol
de almendras alcanza los 5 metros de altura.



La parte comestible

El corazén de las semillas se
come solo, como golosina,
puede ser crudo o tostado, con
o sin sal. Sus granos enteros,
rallados o en rodajas, se usan
como material para cocinar
confiteriay panaderia (fotos a,
b). También se comen cocidas en

arroces y otras preparaciones. 2 b
Laleche de almendras es Almendras listas para consumir
el extracto exprimido de a. Almendras ralladas.
semillas remojadas en agua. b. Almendras en rodajas.

Los nutrientes ~ El cultivo

La almendra es un alimento muy - Laalmendrase propaga mediante semilla o plantulainjertada.
rico en nutrientes. Contiene Los arboles miden de 3 a 5 metros de altura. Producen
vitaminas B2y B3 (riboflavinay - flores fragantes, de cinco pétalos, de color rosa claro a
niacina) y vitamina E, asi como blanco (foto c). El fruto verde (una drupa) tiene una piel
minerales esenciales: calcio, cobre, coriacea, es velloso, de forma oval (foto d); una vez maduro
hierro, magnesio, manganeso, . se abrey deja caer la semilla. El tiempo parala cosecha es
fésforo y zinc. También contienen - de hasta cuatro afios después del trasplante. Este arbol

fibra dietética sustancial, grasa crece bien en condiciones de clima seco y caliente.

monoinsaturada, acido oleico, acido
linoleico y grasa poliinsaturada. Las
almendras son una buena fuente de
fitoesteroles también. Por todo ello,
su consumo regular puede ayudar
areducir el riesgo de enfermedad
cardiaca, ya que estos compuestos
disminuyen los niveles del llamado
colesterol “malo” en la sangre.

Las variedades

Hay almendras dulces y amargas;
por supuesto, el tipo dulce es el
comestible (foto e). Pero existen mas
de 100 variedades de almendras
dulces, que se cultivan en Estados
Unidos y Espafia, entre otros lugares.

Las almendras amargas, por su parte, La planta de almendra

se usan para agentes medicinales, c. Floresy brotes de almendra. Las flores rosadas de la
aromatizantes y materias primas, almendra son muy parecidas a las de los duraznos.
como el aceite de almendras. d. Las frutas de la almendra tienen muy poca pulpa.

e. Semillas de almendra con sus granos comestibles.
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Otros frutos secos

Pistacho

0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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El arbol de pistacho es caducifolio

Familia Anacardiaceae

Nombre cientifico Pistacia vera

Asia central y

CllzEy Medio Oriente
Inglés Pistachio
Francés Pistache

eeeecssccccs0cccccscccccsscccsooe
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o de hoja caduca, es

decir, pierde todas sus hojas y las renueva con el paso de las
estaciones. Llega a medir hasta 1o m de altura. Las nueces
del pistacho tienen una forma Unica con un lado dividido
cuando madurany caen. Las semillas maduras se tuestan con
todo y cascara. Tienen un color verde y un sabor Unicos.

Avellana

0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Las avellanas son un fruto parecido a las nueces y,
como las nueces, son muy consumidas en el mundo
(fotos primera, a). El &rbol de avellanas se cultiva
mucho en Turquia, que es el mayor productor

de avellanas del planeta. Las avellanas son altas

en calorfasy son una buena fuente de grasa,
proteinas y fibra dietética. Contienen cantidades
particularmente altas de vitamina E, hierro, tiamina,
fésforo, manganeso y magnesio. También tienen
contenido moderado de vitamina K, calcio, zinc

y potasio. Se utilizan para una gran cantidad de
alimentos y golosinas, como galletas, chocolate y
helados, y también para productos de confiteria.
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Familia Betulaceae

Nombre cientifico = Corylus avellana

Origen Europay Asia occidental
Inglés Hazelnut
Francés Noisette

e eccccccccccscccsscccsscccscco e
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a

a. Avellanas peladas, listas para comer.



Castano

Familia Fagaceae

Nombre cientifico = Castanea spp.

Sudeste de Europa

: Origen y Asia Menor
Inglés Chestnut :
Francés Chataigne

Secccccsc0cccecscsecccccssecscsccsseccsccssecssccssccssscssscce e

El castafio es un arbol de hoja caduca,

es decir que pierde todo su follaje en
invierno y lo recupera en primavera. El
castafio mide entre 20y 35 m de alturay
su tronco llega hasta los 2 m de didmetro.
Los frutos del castafio son las castafias,

que parecen erizos y adentro estan las Los erizos del castafio
semillas (fotos primera, a, b). Cuando las a. Sus frutos no se
semillas del castafio se tuestan, sueltan pueden tocar
un aroma dulce. Las castafas se usan en con lamano.
confiteria, pudines, postres, pastelesy b. Cuando maduran,
similares. También se vende una pasta cambian su color
dulce de castafia con sabor a vainilla, una de verde a marrén,
crema marrén, el puré de castafias y la entonces se
castafia confitada. iTodas son deliciosas! b pueden cosechar.
Ginkgo

: Familia Ginkgoaceae :
: Nombre cientifico Ginkgo biloba : —
: Origen China : - — i
: , : : ~
: Inglés Ginkgo
. . e

Francés Noix de gingko : 5

Es un arbol caducifolio y alto, con una altura de hasta 40 0 45
my un tronco de 4 a5 m de didmetro (fotos a, b). Sus hojas
tienen forma de abanico con una hendidura que da lugar a
dos lobulos. De ahi sunombre cientifico: bi-loba (en griego,
lobo significa ‘parte inferior de la oreja’). En otofio, las hojas se
vuelven completamente amarillas (foto d) y finalmente caen.

- 347 -



Su reproduccién estd a medio camino entre
laforma en que lo hacen los helechos (plantas
muy primitivas) y la forma en que lo hacen las
plantas con semillas (mas evolucionadas). Hay
arboles femeninos y arboles masculinos, que
se reproducen mediante espermatozoides
primitivos o esporas que pueden moverse, a la
manera de los helechos. Sin embargo, en lugar
de producir una nueva planta de forma directa
después de la fecundacién (como lo hacen lo
helechos), produce semillas fecundadas.

Los contenidos de la semilla se utilizan para

cocinar o asar (primera foto). En ensayos clinicos,

se hainformado que el extracto de ginkgo es
eficaz para mejorar el deterioro de la memoria,
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la demencia, mejorar la disfunciéon cerebral
(mareos y dolor de cabeza) y aliviar la ansiedad.
Sin embargo, también hay algunos datos
negativos sobre el efecto de dicho extracto.

Se suele plantar al borde de calles y
carreteras, en los parques y en los templos,
porque casino tiene enfermedades o dafios
por insectos. Es resistente a la contaminacion
del aire, la poda, la nieve e incluso al fuego.

Es muy hermoso cuando las hojas se ponen
amarillas en otofio. Las semillas crecen y caen en
el otofio, pero su piel tiene un olor fétido muy
fuerte, ademas causan inflamacién al tocarlas
(foto c). La primera persona que consiguio
comerlas debid haber sido muy valiente.

Ginkgo biloba

a. Elarbol del ginkgo es
caducifolio, alto y bastante
comun en Japdn en parques
y templos (agosto).

b. El'drbol produce muchos
frutos amarillos (octubre).

c. Hojasy semilla. Los contenidos
de la semilla sonricos, pero
su piel huele terrible y causa
inflamacion en la piel.

d. Hojas de ginkgo en noviembre.
Las hojas se ponen amarillas
y caen en diciembre.



Familia Juglandaceae

Nombre cientifico Carya illinoinensis

Norte de México y sur

Origen 4
g de Estados Unidos
Inglés Pecan
Francés Noix de pécan, pacane
ecccccc00000000000000000eccccccccccssssccccssssscssssssccscce e
Si el entorno es 6ptimo, el pecanero puede crecer hasta una
altura de unos 30 m. Comunmente se le llama el “arbol de la
mantequilla”, porque el pecéan o las pecanas son ricas en grasa
(72%). Los frutos son oblongos, con una longitud de unos 4 cm.
Cuando la fruta del pecanero madura, la pulpa se rasgay salen
las semillas envueltas en la cubierta exterior. Esta capa externa de
las semillas es delgaday se puede dividir facilmente con la mano.
El endospermo es el pecan. El endospermo es la parte nutritiva
de una semilla, que sirve para que el embridon de esta germine.
Avellana de Brasil
: Familia Lecythidaceae :
: Nombre cientifico | Bertholletia excelsa :
. Origen Selva amazoénica :
. Inglés Brazil nut :
: Francés Noix du Brésil :

La avellana de Brasil es un arbol gigantesco, que alcanza los 50
m de altura, cuyo tronco llega a medir casi 2 m de didmetro. La
avellana de Brasil crece en la selva amazénicay puede vivir por
500 aflos 0 mas. Su fruto es una capsula esférica grande, que
mide entre 8 y 18 cm de didmetro y pesa casi 2 kg. Esta cdpsula
es duray lefiosa, con un grosor de casi1cm, y contiene entre 12
y 24 semillas en forma de cufia. Cada semilla mide entre 4y 5cm
de largo. Estas semillas son las nueces de Brasil. Después de la
polinizacion de las flores, el fruto tarda 14 meses en madurar.
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Familia Pinaceae

Nombre cientifico  Pinus spp.

Origen Hemisferio norte
Inglés Pine nut
Francés Pignon

e00cc00000000000000000000 000
e ec00c000000000000000000000 0
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El pino es un arbol conifero (con forma de cono), cuyas hojas
parecen una aguja delgada. La mayorfa de sus semillas son aladas y
se dispersan con el viento, pero en algunas especies no. Las semillas
que no son aladas se llaman pifiones y son comestibles. La cosecha
es baja, por lo cual los pifiones no son muy comunes y son costosos.

Semillas de vegetales

que se usan como frutos secos

Girasol

(ver pdgina 320)

Las semillas de girasol se pueden asar y hacer co-
mestibles. Son especialmente populares en China
y Estados Unidos como aperitivo. A menudo se
usan como cobertura para pany pasteleria.

Calabaza y auyama

G ee e s secacsesacacsesacaeseasesaaesesasesaaesesaseseaesesaaesesaseseaesesasesasasesasnssecassesasscsesassosss
(ver pdginas 30, 35)

Las semillas de calabaza (foto a)
y de auyama (foto b) tostadas

y sin cascara son excelentes
pasabocas. A menudo se usan
como cobertura parapany

pastelerfa. En México, hay un 2 b
plato tradicional llamado pipian, a. Semillas de calabaza tostadas,

en el que la carne y las verduras saladas y sin cascara.

se hierven con unasalsa de b. Semillas de auyama sin preparar.

puré de semillas de calabaza.
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(ver pdgina 303)

Sandia / Patilla

Las semillas de sandia tienen un sabor a nuezy se
pueden secar y tostar, o moler en harina. En China
las prefieren asadas y condimentadas con salsa de
soja. Estas semillas son mas grandes que las de la
sandfa comun, pues son tomadas de variedades
especiales para consumo como semilla.

(ver pdgina 417)

Las semillas de loto tienen forma de bellotas
blancas. Son dulces y ligeramente amargas, y
se pueden comer crudas. Las semillas secas
se consiguen en los mercados en Asia.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Loto sagrado
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Créditos de las fotografias por entrada de este capitulo

Frutos secos

Marafion: Sadao Kobayashi (primera,
¢, d, e f, g h,ij); Hernan Oswaldo
Camacho Delgado (a, b, k, I).

Nogal: Sadao Kobayashi (primera, d);
Prefectura de Nagano, Japén (a, b, c).

Macadamia: Sadao Kobayashi (primera, a,
b, c); Takumasa Kondo (d, e, f, g, h).

Almendra: Sadao Kobayashi.

Otros frutos secos

Pistacho: Sadao Kobayashi.
Avellana: Nana Kobayashi.

Castafio: Nana Kobayashi (primera);

Prefectura de Nagano, Japén (a, b).

Ginkgo: Nana Kobayashi (a, b);
Takumasa Kondo (d); Prefectura
de Nagano, Japon (primera, c).

Pecéan: Sadao Kobayashi.

Avellana de Brasil: Sadao Kobayashi.

Pifidn: Nana Kobayashi.

Semillas de vegetales que se usan
como frutos secos

Girasol: Sadao Kobayashi.

Sandia/ Patilla: Nana Kobayashi.

Loto sagrado: Nana Kobayashi.

Calabaza y auyama: Nana Kobayashi.
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Hongos
&

Hay unos hongos o setas que son venenosos,
pero hay otros que son comestibles,
sabrosos y nutritivos.



- 354 -

Los hongos comestibles son aquellos que no son toéxicos para los
humanos y tienen un sabor y aroma agradables. De entre todos los
hongos existentes, es probable que al menos el 10 % sea comestible.
Al principio, los seres humanos recolectaban hongos silvestres,
pero con el tiempo aprendieron a cultivarlos para cosecharlos en
condiciones mds seguras.

Hoy en dia, se cultivan comercialmente mas de veinte tipos de
hongos en el mundo. El shiitake es ahora el hongo comestible lider, con
aproximadamente el 22% del suministro mundial.

El shiitake y otros cuatro géneros (Pleurotus, Auricularia, Agaricus
y Flammulina) representan el 85% del total mundial de hongos
comestibles cultivados. Sin embargo, algunas setas son dificiles de
cultivar incluso hoy en dia, por lo cual es necesario recogerlas de la
montafia. En promedio, los consumidores ahora disfrutan de unos
5kg de hongos por persona al aflo. Se espera que el consumo per
capita continle aumentando a medida que las personas sean cada
vez mas conscientes de los beneficios de incluir hongos en su dieta.

Es esencial cocinar los hongos para comerlos, pues comerlos
crudos puede causar intoxicacién y dermatitis. Solo muy pocos
hongos, como los champifiones, se pueden comer crudos.



Apagador

Familia Agaricaceae

Nombre cientifico | Macrolepiota procera

Regiones templadas
de todo el mundo

Inglés Parasol mushroom

Francés Coulemelle

Origen

Este hongo tiene un cuerpo fructifero grande y prominente que

se asemeja a una sombrilla. La superficie se caracteriza por un
patrén de escamas que se asemejan a la piel de una serpiente. En la
madurez, el didmetro del sombrero superalos 30 cm. Y hay un anillo
en el tallo que se puede mover. Es comun en suelos bien drenados
y crece solo o en grupos en prados y bosques, hay especies

de hongos que se parecen por lo que antes de ser colectado

debe seridentificado por un experto. Este hongo es popular

en Europay comlUnmente se saltea en mantequilla derretida.

Champinoén

Familia Agaricaceae
Nombre cientifico Agaricus bisporus
Origen Europa
Inglés Mushroom
Francés Champignon de Paris

El champifién es el hongo comestible mas
famoso del mundo. Se dice que estos hongos
crecieron de forma natural en los desechos
organicos desde la antigliedad, pero que
solo fueron cultivados en condiciones
controladas hasta el siglo XVII, en Francia.

El champifién se come completo, tanto el
sombrero como el pie se pueden comer crudos o

cocidos. El champifién es el tnico hongo comestible a
que puede comerse crudo; todos los demds se a. Los champifiénes marrones son
deben cocinar para evitar intoxicaciones. grandes y tienen un rico aroma.
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Los champifiones son bajos en calorias,
pero contienen niveles relativamente altos de
proteinas, vitamina B, fésforo y cobre. Se utilizan
para muchos tipos de platos y ensaladas.
Sitienes demasiados hongos, los puedes
conservar picados en una bolsa de plastico en
el congelador y vas sacando los que necesites.
Existen cuatro variedades de champifién:

Las hifas se separany se mezclan

cosecha, tarda entre 5o y 8o dias.

blanco (fotos primera, b), blanquecino, crema

y marrén (foto a). El champifién blanco es la
variedad mas cultivada del mundo. Se caracteriza
por su color, por su aspecto liso y puro, y porque
crece incluso a bajas temperaturas. El champifién
marréon produce setas grandes y en gran cantidad.
Su sabor es profundo y tiene un rico aroma.

b. El sombrerillo de los champifiones
blancos puede alcanzar hasta

los 18 cm de didmetro.

Oreja de judas
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Familia Auricularaceae

con el compost. Alli, se dejan a una
temperatura de 23 a 25°C para que se
desarrollen. La temperaturaideal para
que los hongos salgan es de 15216 °C.
Una vez que salgan, necesitan luz. Todo
el proceso, desde la siembra hasta la

Nombre cientifico = Auricularia spp.

Zonas templadas
Origen y subtropicales en
todo el mundo

Inglés Cloud ear fungus

Francés Oreille de Judas

Este hongo no tiene pie (o estipite), sino solo sombrero (o pileo).
Este Gltimo tiene forma de copa, cuyo didmetro oscila entre 1y
7cm, pero a menudo, al presionarse entre si, pierde su forma
original y parece una oreja. Cuando estd fresco, tiene un color
marrén purpura o marrdn rojizo y tiene aspecto brillante.

El pileo es fino, elastico y tiene la consistencia de una
gelatina un poco dura. Al secarse es bastante duro, pero cuando
absorbe humedad, vuelve a su textura original. Por debajo
del sombrero, en el dorso, tiene aspecto aterciopelado, pues

estd densamente cubierto de pelo gris un poco aspero.



Este hongo crece en los troncos y en las ramas caidas de los
arboles, asi como en tocones y maderas duras que se empiezan
a descomponer (fotos a-c). En la primera foto se muestra su
cultivo en un medio artificial. La oreja de judas se ha utilizado
como hongo comestible desde la antigliedad porque tiene una
buenatextura al cocinarse y hay pocas setas toxicas de apariencia
similar. Se utiliza en platos chinos, como fideos, frituras y sopas.

El hongo de oreja plateada (Tremella fuciformis) (foto d)
también es comestible, pero es de otra especie.

a C

a. Oreja de judas silvestre creciendo
en un tronco en descomposicién.

b. Orejade judas en un arbol del Jardin
Botanico del Quindio (Colombia).

c. Este hongo comestible alcanza
un tamafio considerable.

d. Hongo de oreja plateada
(Tremella fuciformis).

Hongo blanco

€000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Familia Boletaceae

Nombre cientifico : Boletus edulis

Zona subartica del

Origen L

& hemisferio norte
Inglés Porcini mushroom
Francés Bolet, cépe
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Ampliamente distribuida en el hemisferio norte por Europa, Asia'y Norteamérica,
no se da de forma natural en el hemisferio sur. El cuerpo del fruto tiene un

gran sombrero marréon que en ocasiones puede alcanzar los 30 cm o més de
didmetro. Es muy apreciado como ingrediente en diversos platos y se suele
servir en sopas, pastas, risottos y otros platos. Es muy dificil de cultivary

se recolectan del bosque, luego se secan y se congelan para la venta.

- 357 -



Rebozuelo

Familia Cantharellaceae

Nombre cientifico = Cantharellus spp.

Regiones templadas

St del hemisferio norte
Inglés Chanterelle
Francés Girolle

Este hongo mide entre 5y 10 cm de altura, es de color amarillo a amarillo
oscuro. Crece en bosques caducifolios y de coniferas. Tiene un colory
forma caracteristicos que facilita su identificacion por expertos. Tiene
un ligero olor a albaricoque y un sabor que se intensifica a medida que
se seca. Se usan en muchos platos y se pueden secar o congelar.

Buna shimeji

Familia Lyophyllaceae

Nombre cientifico = Hypsizygus marmoreus

Zonatempladay subdrtica
del hemisferio norte

Inglés Buna shimeji

Japonés Buna shimeji

Origen

El shimeji mide entre 4y 15cm. Su sombrero
puede ser blanco o gris rojizo y tiene un
llamativo patréon de marmol moteado
oscuro en el centro (primera foto). Su pie
mide entre 3y 10 cm de largo. Este hongo
cultivado se distribuye ampliamente en
Japén. Como no tiene un sabor especial,
combina muy bien con casi cualquier plato.
Crece en racimos abundantes sobre la

madera de arboles caidos. Por ser un hongo 2
que se alimenta de madera himeda en a. Elshimeji se cultiva en interiores en un medio
descomposicién, es facil de cultivar artificialmente artificial. El medio es un material a base de madera,
(foto a). La temperatura 6ptima de cultivo es como el aserrin, que se mezcla con una fuente de
de alrededor de 22°C, con una humedad de nutrientes como el salvado de arroz. Se esteriliza
cerca del 70%. Se puede cosechar alos 100 a y luego se inocula con los hongos. Este hongo se
120 dias después de haber iniciado el cultivo. puede cultivar durante todo el afio con este método.
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Familia

Marasmiaceae

Nombre cientifico

Lentinula edodes

Tierras altas tropicales
de Asia, Nueva Zelanda

Inglés Shiitake

Francés Shiitake

Origen

Shiitake es una palabra del
japonés que significa ‘hongo
del arbol Castanopsis’. Esta
seta crece principalmente en
los bosques, en arboles de
hoja ancha (arboles latifolios).
Tiene un sombrerillo abierto
al final de un tallo cilindrico
corto. El sombrerillo es de color
marrén oscuro por encima,
mientras que por debajo es de
color blanco y lleno de finos
pliegues (fotos primera, a).

Todo el hongo es comestible,
excepto la parte inferior del
tallo, la que se une al arbol.
Debes cocinar el shiitake
pronto, porque este se pudre
rapidamente y se vuelve negro.
Para su conservacion, se
puede secar entero o cortado
(foto b); también se puede
conservar congelado cortado
en rodajas. El shiitake seco es
rico en componentes de sabor,
por lo que se usa para sazonar
sopas y otros platos cocidos.

El shiitake contiene
abundantes carbohidratos,
fibra dietéticay minerales. Es
bajo en calorias. Las cantidades
de minerales y vitaminas que
contiene varian mucho segin
las condiciones de cultivo.

EnJapdn se cultivan
133 variedades, que tienen
diferentes tamafios y formas, y
crecen en distintas condiciones.

Hay dos métodos para
cultivar el shiitake: en un medio
artificial, en el que se combinan
los nutrientes como el salvado
de arroz con una base de
madera (aserrin), o en un medio
natural, es decir, en los troncos
del &rbol de Castanopsis. Las
hifas del shiitake se inoculan
alli'y, con las condiciones
adecuadas, los hongos crecen.

Cuando estos hongos
seinoculan en pequefios
agujeros artificiales en troncos
de Castanopsis (troncos de
10 a15cm de didmetro), el
shiitake es de mejor calidad
y se puede cosechar durante
unos dos a tres afios (foto ¢).

Shiitake

a. Laparteinferior es dura
(izquierda, trozos pequefios),
porlo que no se puede
comer; pero la parte superior
del shiitake (derecha, trozos
grandes) es comestible.

b. Shiitakes secos,

enteros y cortados.

c. Shiitakes cultivados en
troncos de un arbol del

género Castanopsis.
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Maitake

El maitake es capaz de descomponer la madera
y parasitar las raices de los arboles grandes de
la familia Fagaceae. De vez en cuando, crecen
unos maitakes enormes, con un didmetro de
50cm o masy un peso de 10kg o mas. Los
hongos se ramifican muchas veces a partir
de un solo estipite (o pie) grueso, del cual
surgen ‘ramas” en cuyas puntas crecen pileos
(o sombreros) con forma de espatula.

El maitake tiene un fuerte sabor de umami
y es delicioso en la mayoria de los métodos
de coccién especialmente en tempura. Los
datos cientificos no son suficientes, pero

Colmenillas

Familia Meripilaceae

Nombre cientifico ~Grifola frondosa

Zonas templadas célidas

Origen atempladas del norte
de todo el mundo

Inglés Maitake

Japonés Maitake

algunas investigaciones indican que el maitake
podria tener efectos positivos sobre el cancer,
la diabetes y el sistema inmunoldgico.

El cultivo artificial del maitake se ha
generalizado desde la década de los noventa.
Sin embargo, el control de la temperatura para
su cultivo es delicado: para el desarrollo del
micelio (o cuerpo vegetativo del hongo) es
de 25-30°C; para el cuerpo fructifero (donde
se desarrollan las esporas) es de 18-22°C; y
para su crecimiento es de 15-20°C. La alta
concentracion de didxido de carbono en el aire
afecta el rendimiento y la forma del maitake.

Familia Morchellaceae

Nombre cientifico Morchella spp.

Principalmente

Origen regiones templadas

del hemisferio norte
Inglés Morel mushroom
Francés Morille

Esta seta se caracteriza por sus crestas picadas compuestas de
micelio que parecen una colmena. Como es dificil de cultivar,
expertos conocedores colectan las colmenillas silvestres con
fines comerciales, lo que la convierte en una seta muy valiosa.
Se utiliza habitualmente enla cocina catalanay francesa.
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Familia Physalacriaceae

Nombre cientifico Flammulina velutipes

Origen Desconocido
: Inglés Enokitake :
© Francés Enoki

El enoki es un hongo que parasitay pudre
las maderas duras muertas y los tocones
(primera foto). El esporocarpo o cuerpo
fructifero se produce en la estacién

fria e incluso en la nieve. El enoki se
utiliza para muchos tipos de cocinay es

excelente en sopas, fresco o seco (foto a). 2
La mayoria de los enoki ala venta se a. Enoki seco. iPonlo enlasopay quedara delicioso!
cultivan artificialmente, sin luz. Cuando
los cuerpos fructiferos se forman en un Los extractos obtenidos del enoki han sido
lugar oscuro, buscan laluz y se alargan probados para determinar el peso corporal
como brotes de soya. En cambio, humano, el indice de masa corporal (IMC),
cuando el enoki crece en lugares con el porcentaje de grasa corporal, la reduccion
luz, tiene un pie corto y un paraguas del porcentaje de grasa visceral y para pruebas
sélido. Por lo tanto, laformay el sabor de seguridad sobre su consumo. Ademas, los
del enoki silvestre o cultivado en estudios epidemiolégicos han informado que
tronco es extremadamente diferente laincidencia de cancer en los productores
al del enoki cultivado artificialmente. de enoki es significativamente menor.
Bailin ostra
t
R L LU EE A CR RO e
. Familia Pleurotaceae :

Pleurotus eryngii

. Nombre cientifico o
: var. touliensis

Origen China :
Inglés Bailingu oyster mushroom
Japonés Bailingu

Este hongo es una variedad de la seta de cardo o eryngii (p. 362).
Crece naturalmente en la Region Auténoma Uigur (Xinjiang, China).
Se cultiva de forma artificial y tiene un aroma fuerte y unaincreible
textura crujiente. Es muy rico para hacerlo salteado con pasta.
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Champinén ostra

El champifién ostra es un hongo comestible

Familia Pleurotaceae

Nombre cientifico | Pleurotus ostreatus

Climas tropicales
Origen y templados en
todo el mundo

Inglés Oyster mushroom

Francés Pleurote en huitre

El champifion ostra es bajo en calorias y en grasas.

bastante comuny muy codiciado en la Contiene vitaminas B1, B2, B3, Bs, B7 y Bo, selenio y cobre.
mesa. En Japon, se cultiva desde el siglo Xl El selenio es un micronutriente con una importante
y actualmente se cultiva en todo el mundo. actividad antioxidante para el metabolismo humano.
El sombrerillo es semicircular (con forma Algunas compafiias venden las variedades
de plato), con un didmetro de 5 a15cm, y lineas cruzadas con otras especies.
de superficie lisay seca. Su forma varia Este hongo se propaga mediante esporas, que
dependiendo del lugar de crecimiento: si son diminutas células voladoras, muy dificiles de ver
se cultivaen lecho de aserrin, por ejemplo, asimple vista en naturaleza. Para cultivos, se usan
toman una apariencia tipica de hongo, sus hifas para reproducirlos. La temperatura ideal
como un paraguas con un pie cilindrico. para el crecimiento es de mas o menos unos 25°C.
Todo el hongo es comestible. Se usa para Es necesario tener un nivel de acidez controlado

sopas, estofados y salteados con salsa de soya.  para que sus micelios o raicillas se desarrollen

Salteado al gjo es delicioso: basta con rehogar ~ bien (el pH 6ptimo es de 6,5). El exceso de didxido

el ajo en finas rodajas con aceite afuego lento de carbono en el aire causa malformacion del

al principio, luego se frien los champifiones paraguasy detiene el crecimiento. El champifion

ostras. Su sabor es como el de la carne. ostrarequiere de alta humedad: un 80% o mas.

Eryngii

Este hongo se usa como ingrediente en sopas
o0 para saltear con mantequilla, dividido en
trozos. Es crujiente, pero carece de aroma.

Para su cultivo se suele usar la madera
dura, pero también se usa la harina de maiz
con cascara de algoddn o con salvado de
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Familia Pleurotaceae

Nombre cientifico = Pleurotus eryngii

Mediterraneo, Oriente

arroz, salvado de maiz o corteza de frijol.

Latemperatura éptima para el
crecimiento del micelio (o cuerpo
vegetativo) es de alrededor de 25°C.

El periodo de cultivo es de unos 60 dias,
pero solo se pueden cosechar una vez.

Origen Medio y norte de Africa
Inglés King trumpet mushroom
Francés Pleurote de panicaut



Champinén de paja

€000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Familia Pluteaceae

Nombre cientifico | Volvariella volvacea

60 ecccccccccccccccccccsccsccse
e0ecccccccccscccccscccccscc e e

Origen Asia oriental y sudoriental

Inglés Straw mushroom

Francés Volvaire volvacée

Aunque pertenece a una especie Cuando son jovenes, parecen pequefios
distinta a la del champifidon comun, este huevos de codorniz de color marrén, y a
hongo es conocido con el nombre de medida que crecen, adquieren la forma
champifién de paja o paja seta, porque usual de hongo. No obstante, en laforma de
se cultiva sobre paja de arroz. China huevo tienen méas nutrientes, por lo cual se

y el Sudeste Asiatico son los lugares recolectan en esta etapa. Cuando se corta
donde mas se produce. Después por lamitad, parece una cara sonriendo.

de los champifiones y el shiitake, el Los hongos se utilizan a menudo en la
champifidon de paja ocupa el tercer comida china. Aparte de estar en los mercados
lugar en la produccion y el consumo de laregion de origen, también se encuentran
mundial de hongos comestibles. en otros pafses enlatados o secos.

Familia Strophariaceae

Nombre cientifico = Pholiota microspora

Origen Asia oriental
Inglés Butterscotch mushroom
Japonés Nameko

e eeccccccccsccscccccccssccscce
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El nameko crece sobre arboles muertos y tocones (fotos
arriba, a). Cuando se moja, segrega una gran cantidad
de baba viscosay gelatinosa. Es un hongo pequefio, de
unos 3cm de altura, y tiene un paraguas marrén con tallos
blancosy marrones, con pliegues gelatinosos (foto a).
Enlos Gltimos afios, el nameko se ha venido
cultivando ampliamente para distribuirlo en los
mercados. Muchos fabricantes venden kits del sustrato
con hongos, para que la gente lo cultive en casa.
Se puede cosechar alos 70 a 120 dias de haberlos
sembrado. Es bastante utilizado en la cocina japonesa. a. Nameko cultivado en los troncos de los 4rboles.
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Matsutake

Familia Tricholomataceae

Nombre cientifico | Tricholoma matsutake

La zona templada del

Origen hemisferio norte
Inglés Matsutake
Japonés Matsutake

El matsutake tiene un aroma fuerte y particular. Esta
posicionado como el hongo comestible méas fino de
Japén. El matsutake habita en suelos con muy pocos
nutrientes y relativamente secos. Coexiste, ademas, con
las raices de diversos arboles de los bosques de pinos.
Siel paraguas de su cabeza se rompe (en la foto
se ve el paraguas cerrado) y se expone al ambiente,
como un hongo normal, se perdera su aromay su
sabor. Por esta razon, se cosecha el matsutake antes
de que se abra, cuando su cabeza estd a1 0 2cm sobre
la superficie de la tierra. Encontrarlos es bien dificil.

Trufas

En la actualidad, no ha sido posible
generar hongos matsutake sobre sustratos
artificiales. Por eso es muy costoso.

El bosque de pinos, que es su habitat
natural, estd disminuyendo en todo el mundo
por la enfermedad del nematodo del pino
(un parésito que destruye estos arboles).
Por lo tanto, la Unién Internacional para
la Conservacién de la Naturaleza (UICN)
declaré al matsutake como una especie en
peligro de extincion desde julio de 2020.

Familia Tuberaceae

Nombre cientifico Tuber spp.

Origen La zonatemplada
Inglés Truffle
Francés Truffe

Las trufas son hongos con forma de
papa que crecen en simbiosis con ciertos
arboles: las trufas reciben carbohidratos
producidos por la fotosintesis de los arboles,
mientras que estos Ultimos reciben aguay
minerales recolectados por las hifas de las
trufas que se extienden por el suelo.

En suinterior, las trufas tienen vetas blancas
y negras. Si se parten por la mitad, estas vetas
se mezclan. La parte oscura contiene esporas.
Hay trufas blancas y trufas negras, segtn el color
que predomine en las vetas (fotos arriba, a).
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a. Trufanegra (Tuber himalayense). Los dos
inferiores son secciones transversales.

Puedes ver que el interior es negro.



Algunas trufas se cultivan artificialmente. si una persona excava la tierra aquiy alla

Para ello, se plantan arboles jévenes infectados para encontrarlas, destruiré el habitat

con esporas de trufa. Para cosecharlas se de las trufas y no se generaran mas.

suelen utilizar cerdos o perros dotados de un Las trufas son un ingrediente de primera clase
excelente olfato, gracias al cual encuentran y muy costoso. Puedes disfrutar de su aroma en
trufas maduras y bien perfumadas. Ademas, una deliciosa comida o flotando en una sopa.

iCuidado con los
hongos venenosos!

L]
Hongo
venonoso

Hay que tener mucho cuidado con los hongos silvestres.
Muchos hongos silvestres que abundan en el pais,
especialmente después de la lluvia son venenosos.

Algunas especies son tan peligrosas para comer que incluso
pueden matarte. Un tipo de hongo, Amanita virosa, es

tan peligroso que se le llama “el angel de la muerte”.

{Cémo puedes saber la diferencia entre un hongo
silvestre comestible y uno venenoso?

Solo expertos dedicados a la colecta de estos hongos
pueden identificarlos, y se requieren afios de entrenamiento
y el uso de libros y equipos especializados para ello.

NUNCA es seguro comer un hongo silvestre a menos que un
experto en laidentificacion de hongos lo indique. Es importante
vigilar a los nifios jugando al aire libre para que no coman hongos.
iPara un nifio un hongo silvestre puede parecer una cenal

{Coémo identifica un hongo un experto en hongos?

Hay que estudiar mucho para saber cuéles son comestibles.
Entre las cosas para examinar estan las siguientes:
Forma, colory textura del sombrero del hongo.
Presenciay apariencia de branquias o poros
debajo del sombrero del hongo.
- Color de las esporas.
- Apariencia del tallo, incluida la parte inferior del tallo debajo
de latierray si cambia de color cuando se magulla o se corta.
- Siel sombrero del hongo esta adherido al tallo.
- Sielhongo crece solo, en grupo o en circulo con otros hongos.
- Sobre qué esté creciendo el hongo.
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{Cuales son los sintomas de intoxicacion
por ingestiéon de hongos?

Los sintomas de intoxicacion por laingesta de hongos varian segun
el tipo de hongo. Muchos hongos silvestres causan vomitos y
diarrea; que podria conducir a la deshidrataciéon y unavisita a la sala
de emergencias. Otros pueden interactuar con el alcohol y causar
malestar estomacal severo, dolor de cabezay presion arterial alta.
Algunos pueden causar alucinaciones y estado de coma. Algunos
no causan efectos inmediatos, pero jpueden dafiar el higado!

Un trasplante de higado puede ser necesario para sobrevivir.

{C6mo podemos comer hongos silvestres?

INUNCA recojas ni comas hongos silvestres a menos
que hayan sido identificados por un experto!

Porque:
Existen hongos venenosos que se parecen
mucho alos comestibles.

- Aprender aidentificar hongos en una parte del
pais o en otro pais no es garantia de una correcta
identificacién de hongos en otro lugar.
Cocinar un hongo venenoso no hace que sea seguro.
De hecho, te puedes envenenar al inhalar los vapores
de coccidn de algunos hongos venenosos.

- Algunos hongos no venenosos pueden causar reacciones
desagradables en personas sensibles a ellos.
Los sintomas de intoxicacién por comer hongos
venenosos pueden aparecer varias horas o incluso dias
después cuando el dafio ya puede serirreversible.
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a Créditos de las fotografias por entrada para este capitulo
Apagador: Rok Debeljak (Slovenia). Maitake: Provincia de Nagano, Japén.
Champifion: Sadao Kobayashi. Enoki: Provincia de Nagano, Japén
Oreja de Judas: The Mushroom Research (primera); Sadao Kobayashi (a).

Institute of Japan (primera, a); Takumasa Bailin oyster: Provincia de Nagano, Japén.
Kondo (b, c); Nana Kobayashi (d). Champifién ostra: Sadao Kobayashi.
Hongo blanco: Jorg Friedhof (Alemania, Eryngii: Provincia de Nagano, Japon.

https://joergfriedhofwixsite.com/photo). Champifién de paja: Nana Kobayashi.

Rebozuelo: Yakup Karaduman (Turquia). Nameko: Provincia de Nagano, Japén.
Colmenillas: Rok Debeljak (Slovenia). Matsutake: Provincia de Nagano, Japén.
Buna shimeji: Provincia de Nagano, Japén. Trufas: Forestry and Forest Products

Shiitake: Sadao Kobayashi (primera, a, b); Research Institute, Japon.

Provincia de Nagano, Japén (c).
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Algas
marinas

Las algas marinas tienen varios nutrientes
que no se encuentran facilmente en otros
alimentos. Son bajas en calorias y ricas
en fibra dietética.
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Algas marinas
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El término algas marinas se refiere, en general, a un grupo de especies
que se pueden ver facilimente a simple vista y se clasifican en tres
grandes clases, segln su color: algas rojas, algas pardas y algas verdes.

Todas habitan en el fondo marino hasta una profundidad de varias
decenas de metros. Generalmente se dice que las algas verdes habitan
areas poco profundas, mientras que las algas rojas habitan las areas
mas profundas. Las especies mas grandes, que miden mas de 1 metro,
son las algas pardas. En los mares tropicales hay pocas algas grandes,
pero en las regiones frias hay muchas. La mayoria de las algas estan
fijadas al lecho marino mediante una estructura similar a unaraiz, por lo
que las algas son abrumadoramente abundantes en las costas rocosas.

Las algas proporcionan muchos habitats para animales pequefios
en el mar, diversifican el medioambiente y son ideales para la cria de
alevines (peces bebé). Como alimento para los humanos, las algas
marinas tienen varios nutrientes que no se encuentran facilmente en
otros alimentos, como el yodo. Son bajas en calorias y ricas en fibra
dietética soluble en agua, que evita el rapido aumento de los niveles de
glucosa en la sangre que suben después de cada comida.
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Algas verdes

Caviar verde
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Familia

Caulerpaceae

Nombre cientifico Caulerpa lentillifera
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Es conocida como uva de mar o caviar verde, debido a su
parecido con estos alimentos. La forma de la “uva” puede tener
de 10 a20 mm de longitud. Se cultiva en el Sudeste Asiatico

y en Japén. Se come cruda en ensaladas, en sushi o sola.

Hitoegusa
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Origen Sudeste asiatico
Inglés Green caviar
Japonés Umibudou

Familia Monostromataceae

Nombre cientifico Monostroma nitidum
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Origen Asia oriental
Inglés Green laver
Japonés Hitoegusa
El color del cuerpo es verde brillante. Mide de 10 a 20 cm de altura
y es casi circular. Las sopas de miso con estas algas son deliciosas.
Familia Ulvaceae

Nombre cientifico = Ulva pertusa

Origen Océano Pacifico y océano indico
Inglés Sea lettuce
Francés Laitue de mer
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Es de color verde brillante. Mide entre 20 y 30 cm

de altura. A medida que crece, se producen muchos
agujeros grandes y pequefios en su cuerpo. Esta alga se
deja secary se usa en algunos platos japoneses.
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Algas pardas

Wakame
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El wakame (foto a) ha sido
popular entre los japoneses
durante mucho tiempo, pues
se almacena facilmente cuando
se seca (fotos primera, b).
El wakame es marrén cuando
estd seco, pero se vuelve verde
cuando se remoja (foto c). Esta
alga es unarica fuente de acidos
grasos omega-3y también de
sodio, calcio, yodo, tiamina 'y
niacina. Es baja en calorias.
Enla base del wakame hay
una parte doblada muy gruesa
que se llama mekabu (foto d).
El mekabu se pica finamente
con un cuchillo de cocinay
se come. Es delicioso porque
contiene muchos ingredientes
umami. Umami es el quinto
sabor, al lado de salado, dulce,
amargo y acido. Normalmente,
con el mekabu se prepara
goma wakame: una especie
de ensalada de wakamey
sésamo que es comun en los
restaurantes de sushi (foto e).
El wakame se distribuye
naturalmente en el este de
Asia, pero es una de las cien
especies exoticas mas invasoras
del mundo en otros lugares.
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Familia

Alariaceae

Nombre cientifico

Undaria pinnatifida

eeccccccccccccccccssccscesoe

Origen Asia oriental
Inglés Wakame
Francés Wakamé

a. El wakame en el mar.

b. El wakame seco
esta disponible en el
mercado y se puede usar
directamente en sopas.

c. Cuando el wakame seco se
remoja por unos minutos,
se vuelve verde y aumenta
su volumen; su peso
también aumenta unas
diez veces més respecto de
su peso en seco. Es ideal
para comer en ensaladas.

ee0cccccccccscccsccssccsccce



La preparacién del mekabu

d. El mekabu fresco.

e. Una especie de ensalada con mekabu hervido
y picado, espolvoreado con ajonjoli.

Mozuku
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Familia Chordariaceae
Nombre cientifico g{(ﬁg{jﬂigig
Origen Asia oriental
Inglés Mozuku
Japonés Mozuku

Un plato comin de mozuku con
vinagre y otros condimentos.

Su longitud es de varias decenas
de centimetros, pero su ancho
es de solo 1avarios milimetros
y estd ramificado en varios
lugares. Por tanto, se adhiere

a otras algas pardas (foto a).

Los polisacaridos se secretan en
la superficie y la hacen viscosa.
A menudo se usa en platos en
vinagre (primera foto) y sopas.

a. El mozuku adherido a otras algas pardas.
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El kombu tiene forma de tira o
lamina alargada (primera foto).
Cadatira mide entre 3y 15cm de
anchoyentre1y 4 mdelargo, a
veces alcanzalos 7mde largoy
los 325 mm de espesor (foto b).
Crece bien a profundidades

de 2210 my ocasionalmente

es visto a profundidades

de hasta 30 m (foto a).

Es muy utilizado en la cocina
japonesa, principalmente, para
comida seca o para hacer el
caldo de lasopa. También se
utiliza como ingrediente en
muchas recetas. El kombu
contiene abundante fibra
dietética, hierro, calcio y otras
sustancias saludables.

En1908, el doctor lkeda
descubrié que el acido
glutdmico era el componente
del sabor particular de las
algas que se ha utilizado
desde la antigliedad. Este
componente se convirtio
en la fuente de ajinomoto
(un aderezo para cocina) para
los condimentos umami.
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Familia Laminariaceae

Nombre cientifico = Laminaria japonica

Origen Japon
Inglés Kombu
Francés Konbu, kombu

La cosecha de kombu

a. Un pescador cosecha kombu
usando una caja de vidrio.

b. Los kombu se secan en la
playa. Después, se guardan
en un almacén durante
afios para madurar. Por

eso el kombu es costoso.



Familia Lessoniaceae

Nombre cientifico | Eisenia bicyclis

Origen Asia oriental
Inglés Arame
Francés Arameé

En el arame se pueden reconocer facilmente tres partes: adherencias
(conlas que se aferra al sustrato), tallos y follaje. La parte superior

del tallo se divide en dos ramas después del segundo afio de
crecimiento, y de cada una de estas salen muchas hojas alargadas.

El arame crece en densas comunidades llamadas bosques submarinos.
Se come en sopas, panecillos y muchas otras preparaciones.

Kurome

Familia Lessoniaceae

Nombre cientifico = Ecklonia kurome

Origen Japon
Inglés —
Japonés Kurome

Es un alga perenne. La longitud del tallo es de 3.a 50cm; a veces, alcanza
hasta 100 cm (foto arriba). Presenta una gran variedad de formas que
cambian segun el habitat.

Familia Sargassaceae

Nombre cientifico | Sargassum fusiforme

Origen Asia oriental
Inglés Hijiki
Francés Hijiki, hiziki

El hijiki seco se hidrata, se
El hijiki (Iéase jiziki) es delgado y cuelga de las rocas escurre y luego se cocina
en lazona que queda descubierta cuando la marea con zanahorias y tofu frito.

estéd baja. Lalongitud del cuerpo esdesocmai1m,
y el grosor es de 324 mm. Tiene color ambarino.
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El tallo erguido es como una
pequefia columna hueca. Sus
raices rastreras viven durante

al menos siete u ocho afios y

de ellas salen siempre nuevos
brotes. Es una de las algas mas
comunes paralos japoneses
(fotos primera, a). Contiene doce
veces mas calcio que lalechey
es rica en fibra dietética, hierro,
magnesio, vitamina By acido a. Plato tipico de hijiki.
félico. Es baja en calorias.

a

Algas rojas

Nori
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Familia Bangiaceae

Neopyropia yezoensis

Nombre cientifico .
y Neopyropia tenera

Origen Asia oriental
Inglés Nori
Francés Gim, nori

eecccccccccssccccscscccccscccs o

A simple vista, las |dminas de nori parecen

un llamativo papel artesanal, pero realmente
son algas marinas comestibles que se pueden
cortar amano o con tijeras (primera foto). El
nori estd compuesto por dos especies de algas
marinas que tienen forma ovalada y miden

de 5a24cmde largo por2a8cm de ancho.

La parte comestible del nori es toda la
planta, es decir, el talo. Los talos de nori se
recolectan del mary se lavan, se cortan, se
esparcen como papelesy se dejan secar. Como
las hojas de nori absorben facilmente el agua
del aire y se dafan, es necesario almacenarlas
con sustancias que quitan la humedad del
aire. Las laminas de nori se utilizan para el
sushiy el ramen, deliciosos platos tipicos de a. Norimaki, un tipo de sushi.
Japon. El norimaki, por ejemplo, es un tipo
de sushi envuelto en algas nori (foto a).

a
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El nori crudo tiene un 6 % de proteina, un 5%
de carbohidratos y una cantidad insignificante
de grasa. Es una fuente de vitaminas (A, C, B2,
B3y Bg), de hierro y de zinc. Las algas tienen
un alto contenido de yodo: en un solo gramo
traen una buena cantidad de este elemento.
La deficiencia de yodo genera enfermedades
como el bocio y el hipotiroidismo.

Hay alrededor de 1.000 variedades de
nori en Japon. Las mejores de estas crecen
en gran cantidad, son de color negro
brillante, de suave textura, resistentes a las
enfermedades y tienen un sabor exquisito.

El cultivo de nori

b. Alga nori producida en
acuicultura. Son ovaladas 'y
miden de 5a24cm de largo.

c. Cultivo de norien el mar de
Ariake, el mar poco profundo
mas grande de Japon.

d. La cosecha de nori se realiza de
noviembre a marzo. La cosecha
de nori es un trabajo duro
debido a que se realizaen
invierno cuando el viento

frio sopla sobre el mar.

El ciclo de vida de las algas es
complejo, pero se ha estudiado bastante
para poderlas cultivar (foto b). Las algas
se reproducen por esporas, de forma
que primero es necesario ponerlas
en acuarios con la temperatura justa
para que las produzcan. Una vez que
salgan las esporas, estas se toman
y se trasplantan en redes para algas
en el mar (fotos ¢, d). Crecen muy
bien en temperaturas por debajo de
20°C. El nori se cultiva en Corea del
Sur, China, Japon y Nueva Zelanda.
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Fukuro funori

Familia

Endocladiaceae

Nombre cientifico

Gloiopeltis furcata

Origen Océano Pacifico
Inglés Glue weed, jelly moss
Japonés Fukuro funori

Es plana, de 10-20 cm de altura, ramificada y hueca. Ademas
de usarse en sopas y ensaladas, también se utilizaba como
pegamento, porque se vuelve viscosa cuando se hierve.

Makusa
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Es una alga perenne, cuya altura
varia entre los 10 y los 30 cm. Sus
ramas se expanden regularmente
y sus puntas se vuelven
puntiagudas (primera foto).

Es la principal materia prima
del agar, una especie de gelatina
vegetal para hacer alimentos. El gel
de agar solidificado no se derrite
hasta alcanzar los 85°C, por lo cual
no se derrite en laboca. Como
casi no tiene calorias, también se
utiliza como alimento dietético.
Para el cultivo de tejidos de plantas
y cultivos de microrganismos, es

Familia Gelidiaceae

Nombre cientifico

Gelidium elegans

Origen Japony Corea
Inglés —
Japonés Makusa

muy comun usar agar. La forma
tradicional de hacer agar es
esparcir las algas en la playa,
verter agua dulce de vez en
cuando sobre ellas y dejarlas al sol
durante méas de doce dias. Luego,
las algas se hierven para extraer

la mucosidad, la cual se guarda

en un recipiente y se deja enfriar
hasta que endurezca. Las barras
de agar se mantienen al aire libre
cuando hace frio (fotos a-c). Si se
guardan congeladas, es necesario
ponerlas al sol para derretir el hielo
y dejarlas secar por unos dias més.



Forma tradicional de hacer agar
a. Las barras de agar endurecidas se
mantienen al aire libre en climas frios.
b. Después de congelarlas, se ponen
al sol para derretir el hielo y se
dejan secar unos dias mas.
c. Elproducto final del agar es muy ligero.

Ogonori

Familia Gracilariaceae

Agarophyton

Nombre cientifico :
vermiculophyllum

Origen Japony Corea
Inglés —
Japonés Ogonori
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e0c00c0000000000000000000000 000

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Esta alga, conocida en Japén como Ogonori, es un cilindro
alargado que ramifica de formairregular. Tiene una altura de
20a50cmy undidmetro de 2 a3 mm. Labase de las ramas
es estrechay lapunta es delgada. Cuando se calienta, esta
alga se vuelve verde. Se usa para sashimi (un plato japonés
que consiste principalmente en mariscos o pescados crudos).
También se puede utilizar como materia prima para agar.
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Tosakanori
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Familia Solieriaceae

Nombre cientifico | Meristotheca papulosa

Océano Pacifico,

Origen ) _
8 Océano Indico

Inglés —

Japonés Tosakanori
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Su cuerpo es membranoso,
irregularmente ramificado y en
forma de abanico (primera foto).
La altura es de unos 20-30 cm.

A menudo se encuentra en ensaladas
de algas, que son una combinacién de
coloridas algas secas que se rehidratan
con aguay se aderezan (foto a).

a. Ensaladas de algas. A laizquierda hay
algas secas, un producto comercial.
A la derecha hay algas rehidratadas
con agua. La roja es el tosakanori.

Créditos de las fotografias por entrada de este capitulo

Algas verdes

Caviar verde: Nana Kobayashi.
Hitoegusa: Mie University, Japon.
Lechuga de mar: Nana Kobayashi.

Algas pardas

Wakame: Sadao Kobayashi (primera,
b, ¢); Mie University, Japon (a);
Nana Kobayashi (d, e).

Mozuku: Nana Kobayashi (primera);
Mie University (a).

Kombu: Nana Kobayashi
(primera); Asociacion de
Kombu de Japén (a, b).

Arame: Mie University, Japon (a).

Kurome: Mie University, Japon.

i Hijiki: Sadao Kobayashi.
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Algas rojas

Nori: Sadao Kobayashi (primera); Nana
Kobayashi (a); Mie University,
Japén (b); Federacion de
Cooperativas Pesqueras de la
prefectura de Saga, Japén (c, d).

Fukuro funori: Nana Kobayashi.

Makusa: Mie University
(primera); Prefectura de
Nagano, Japén (a, b, ¢).

Ogonori: Mie University.

i Tosakanori: Nana Kobayashi.
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Flores
comestibles

X

La mayoria de las flores comestibles
son bastante comunes.
iAnimate a encontrarlas y a probarlas!



Cosmos

00 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Familia Asteraceae

Nombre cientifico = Cosmos bipinnatus

Origen México
Inglés Cosmos
Francés Cosmos bipenné

Sus pétalos se utilizan para la decoracion culinaria,
por ejemplo, para agregar color a las ensaladas.

Crisantemo
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Algunas especies de crisantemos
son comestibles: basta con poner
sus pétalos en agua caliente por
poco tiempo para poder disfrutar
de unatextura Unicay crujiente.
Esto se debe a que los pétalos
estan enrollados en forma tubular
(primera foto). Hoy en dia se
consiguen especies mejoradas:
menos amargas y con pétalos
més grandes. Los pétalos de
crisantemo se ponen en la sopa,
se comen hervidos (foto a), con
salsay en conserva. También los
cocinan al vapor, se dejan secar y
los compactan como una hoja de
papel. En China, también se toma
té de pétalos de crisantemo.

Familia Asteraceae

Chrysanthemum

Nombre cientifico o
x morifolium

Origen China
Inglés Chrysanthemum
Erancés Chrysanthéme

des fleuristes

a. Un plato japonés con pétalos de crisantemo.
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Diente de ledon
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Familia Asteraceae

Nombre cientifico : Taraxacum officinale

Origen Europa

Inglés Dandelion

Francés Pissenlit
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El diente de ledn es muy comun. Los pétalos se usan en ensaladas
y, a partir de ellos, se hace vino de diente de ledn. Las hojas
jovenes se usan para ensalada, mientras que las raices se secan

y se tuestan para hacer una preparacién parecida al “café”.

Girasol
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Familia Asteraceae

Nombre cientifico Helianthus annuus

Origen Oeste norteamericano

Inglés Sunflower

Francés Tournesol

P R R E RN
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Las ensaladas parecen tocadas por el astro rey
cuando lucen pétalos de girasol.

Alegria del hogar
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Familia Balsaminaceae

Nombre cientifico = Impatiens walleriana

Origen Tanzania, Mozambique

Inglés Impatiens

Francés Impatiente
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Los pétalos de la alegria del hogar se utilizan para
la decoracion culinaria, por ejemplo, para agregar
color alas ensaladas.
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Begonia
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Los pétalos de la begonia se

Familia Begoniaceae

Begonia x

Nombre cientifico
semperflorens-cultorum

Origen Brasil
Inglés Bedding begonia
Francés Begonia semperflorens

®000000000000000000000000000 000
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utilizan parala decoracion

culinaria, por ejemplo, para agregar color a las ensaladas.

Alheli
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Familia Brassicaceae

Nombre cientifico Matthiola incana

Origen Europa Meridional
Inglés Hoary stock
Francés Grande giroflée

®00c0000000000000000000000 00

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Como las flores de alheli vienen en varios colores, sus pétalos son un
recurso excelente para hacer méas atractivas las ensaladas y los postres.

Bimi
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El bimi es uno de los vegetales comestibles

mas jévenes del mundo. Fue desarrollado en

Japon en 1993 por Sakata Seeds, a partir del

brocoli comun e hibridos con brécoli chino.
La planta de bimi parece un brocoli

alargado. Crece hasta 8ocm de largo

y sus tallos comestibles miden de 15

a30cm. También son comestibles las
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Familia Brassicaceae

Brassica oleracea (Grupo

Nombre cientifico ltalica x Grupo Alboglabra)

Origen Japdn
Inglés Broccolini
Francés Broccolini

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

hojas, los tallos jovenes, los brotes y las
flores. Su sabor es dulce, como el de los
espdrragos y el brocoli. Se pueden comer
hervidos, al vapor, freidos o salteados.
Esta planta es rica en vitaminas Cy D,
hierro, calcio, acido félico y fibra. Tiene
una excelente resistencia al clima célido.

e o000c000000000000000000000000000
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Canola
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Familia Brassicaceae

Brassica napus

Nombre cientifico (Grupo Oleifera)

Regidn costera desde
Origen el norte de Europa
hasta Siberia

Inglés Rapeseed

Francés Colza
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e00c0000000000000000000000000000000000

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Los brotes de las flores de canolay las hojas con
sus tallos se pasan por agua caliente o se saltean
iy son una delicial Los brotes de nabo, col china
y repollo se comen igual que los de la canola.

Madreselua
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Familia Caprifoliaceae

Nombre cientifico = Lonicerajaponica

Origen Asia Oriental
Inglés Japanese honeysuckle
Francés Chévrefeuille du Japon
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Las flores de la madreselva tienen un aroma
dulce, son blancas al principio y gradualmente
se vuelven amarillas, por ello la madreselva es
llamada "flor de oro y plata". Los brotes son
de color rojo claro y se utilizan como alimento
en ensaladas y como medicina popular con
efectos diuréticos, digestivos y antipiréticos.
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Dianthus
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Familia Caryophyllaceae

Nombre cientifico = Dianthus spp.

Zona caliente del

Origen ; .

g hemisferio norte
Inglés Dianthus
Francés —
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Los pétalos de dianthus son utilizados para decorar
distintas comidas (ensaladas, postres y cocteles,
entre otros).

Auyama
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Familia Cucurbitaceae

Nombre cientifico Cucurbita maxima

Origen Argentinay Uruguay

Inglés Squash

Francés Potiron
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Las flores crudas o cocidas

sin estambres o pistilos de la
auyama (primera foto) se usan
en ensaladas. También se comen
las flores rellenas con distintos
ingredientes, fritas u horneadas.
Las flores también se pueden
utilizar en rellenos (foto a). 2
a. Un delicioso plato de flores de auyama

rellenas de carne y horneadas.
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Calabacin

Las flores del calabacin se usan de la misma manera que las de la
auyama. Las flores femeninas con calabacines pequefios tienen
una forma interesante y se ven atractivas cuando se cocinan.

Pepino

Familia Cucurbitaceae

Nombre cientifico  Cucurbita pepo

Origen Mesoameérica y sur
de Estados Unidos

Inglés Zucchini

Francés Courgette

Familia Cucurbitaceae

Nombre cientifico

Cucumis sativus

Estribaciones del Himalaya,

Las flores con frutas del pepino que comienzan a desarrollarse se usan
en ensaladasy en la decoracion de comidas japonesas. El contraste
entre el amarillo y el verde es hermoso. También se comen salteadas.

Falsa acacia

Origen i
8 norte de la India
Inglés Cucumber
Francés Concombre
Familia Fabaceae

Nombre cientifico

Robinia pseudoacacia

Origen América del Norte
Inglés Black locust
Francés Robinier faux-acacia

La acacia es un arbol alto, que se ha trasplantado en todo el mundo
hasta el punto de volverse silvestre. Sus flores se comen como
tempura, un sofrito japonés. También a partir de ellas se prepara

el licor de falsa acacia, una bebida alcohélica con un fuerte y dulce
aroma floral. De las flores se puede obtener una miel de alta calidad.
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Frijol

Familia Fabaceae

Nombre cientifico = Phaseolus vulgaris

Origen Mesoamérica

Inglés Common bean

Francés Haricot commun
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Las flores del frijol se utilizan para agregar color a las ensaladas.

Trebol rojo
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Familia Fabaceae

Nombre cientifico = Trifolium pratense

Europa, Asia Occidental

Origen y Africa del noroeste

Inglés Red clover

Francés Trefle violet
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Las flores secas del trébol rojo se usan para
hacer infusién. Estas contienen coumestrol, un
fitoestrégeno. Se dicen que el extracto de trébol
rojo puede reducir la frecuencia de los sofocos
de la menopausia.

Aibika

Familia Malvaceae

Nombre cientifico | Abelmoschus manihot

Origen China

Inglés Aibika

Francés Aibika
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Las flores de aibika son grandes, miden entre 10

y 20 cm. Florecen por la mafianay caen al suelo
por lanoche. Se comen crudas como ensalada

o hervidas. Tiene una viscosidad peculiar que es
deliciosa. Ademas, de sus raices se extrae un moco
utilizado para fabricar un papel japonés duradero.
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Banano

Familia Musaceae
Nombre cientifico Musa x paradisiaca
Origen Sudeste Asidtico
Inglés Banana
Francés Banane

Las flores del banano vy el
platano (primera foto) son
comestibles. En el sur de Asia,
se venden en el mercado. Los
cogollos se pelany aparece el
nucleo blanco, que es la parte
comestible. Estos se remojan
en agua con vinagre para
quitar la lejfa que los recubre
(foto a), después se frien o se
cocinan. Su sabor es amargo.
En el Sudeste Asiatico también a. Cogollos de banano remojados en vinagre.
se venden en enlatados.

Familia Myrtaceae

Nombre cientifico | Acca sellowiana

Tierras altas de Colombia,
Brasil, Argentinay Uruguay

Inglés Feijoa

Francés Feijoa, goyavier du Brésil

Origen
:

Los pétalos de la feijoa son un poco dulcesy
muy lindos, jperfectos para la ensaladal
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Rosa
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Las rosas (primera foto) son
flores que todo el mundo
conoce. Rosa es un término
general para el género Rosa
en la familia Rosaceae y se
cultiva en todo el mundo
con fines ornamentales.
Son arbustos o enredaderas
lefiosas con muchas espinas
en los tallos. Hay muchas
especies originales de
distintas partes del mundo,
y también hay muchas

variedades horticolas creadas.

Cada afio se desarrollan
nuevos cultivares (fotos c-e).
Los pétalos de rosa crudos
se usan en ensaladasy
dulces, también se procesan
con frutas para hacer
mermelada o se secan para
beber como té de hierbas.
De los pétalos se destila un
agua de rosas usada para
aromatizar postres. Ademas
de los pétalos, los frutos
(foto a) secos picados de
algunas variedades también
se comen, y se conocen como
escaramujos (foto b). Sin
embargo, no conviene comer
las rosas que se venden para
fines ornamentales, puesto
que estas suelen tratarse con
muchos productos quimicos.
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Familia

Rosaceae

Nombre cientifico

Rosa spp.

Zonatemplada del

®000000000000000000000000000 000

a

Origen . .

g hemisferio norte
Inglés Rose
Francés Rosier
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a. Los frutos de rosa (Rosa rugosa).

b. Los escaramujos (frutos de rosa) secos picados.

Se realiza propagacion por
los plantones injertados

0 esquejes. Las rosas
prefieren lugares soleados.
La resistencia al frio o al calor
varia segun las variedades.

Las flores de rosas

c. Floracion simple: unaflor cuyos
pétalos no se superponen.

d. Lafloracion es doble cuando
se forma una segunda fila de
pétalos sobre los primeros.

e. Los estambres y pistilos de la
doble flor se han transformado
en pétalos, por lo que muchos
de ellos estan ausentes o
incompletos. Asi, esta doble

flor parece tener solo pétalos.
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Citricos
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Familia

Rutaceae

Nombre cientifico = Citrus spp.

Regiones subtropicalesy
tropicales de Asia, Sudeste

©000000000000000000000000000000000000

Origen . . ,
8 insular de Asia, Oceaniay
el noreste de Australia.
Inglés Citrus
Francés Citrus Los capullos de citricos (limon,
naranja, lima, pomelo) tienen buen
aromay son un poco dulces, por
eso se pueden usar en ensaladas.
Petunia
Familia Solanaceae

Nombre cientifico = Petunia x hybrida

e0c00c0000000000000000000000®

Origen América del Sur
Inglés Petunia
Francés Petunia

La petunia es una planta de jardin que se cultiva en todo

el mundo. Tiene muchas variedades y sus flores se usan

para decorar platos y agregar color a las ensaladas.

Capuchina

Familia Tropaeolaceae

Nombre cientifico . Tropaeolum majus

Origen Los Andes
Inglés Garden nasturtium
Francés Capucine
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La capuchina es una hierba perenne, cuyas variedades presentan
marcadas diferencias, desde plantas enanas que crecen maximo
30cm de altura hasta plantas trepadoras con tallos de hasta

3,5 metros de largo. Sus hojas, casi circulares, miden entre 3

y 15cm de didmetro y son de color verde a verde claro.
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Las flores son simétricas y tienen cinco pétalos
(fotos primera, a, b). El fruto esté dividido en tres
segmentos, cada uno de los cuales lleva una sola
semilla grande (foto c). Las hojas, flores, frutas
y semillas de la capuchina son comestibles. Las
hojas saben a berro picante. Son muy buenas para
hacer sdndwiches o para darle sabor a ensaladas
mixtas. Las flores también saben a berro picante;
pero ademas sus pétalos son dulces. Como son
hermosas, pueden colorear las ensaladas.

Las vainas jovenes son incluso méas picantes
que las hojas. También se pueden recolectar antes
de que maduren y prepararlas en encurtidos para
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usarlas en lugar de alcaparras. Las semillas son
bien picantes. Se toman maduras y se muelen para
usarlas en polvo como sustituto de la pimienta.
Las flores y otras partes de la capuchina son
una buena fuente de microelementos como
potasio, fésforo, calcio y magnesio; también
son fuente de macroelementos, especialmente
de zinc, cobre y hierro. Las flores contienen
aproximadamente 130 mg de vitamina C por
cada 100 gramos, jtanto como el kiwi!
Se realiza propagacion por semillas.
El cultivo de la capuchina es facil
en temperaturas moderadas.

a. Boton floral de
capuchina. Suformaes
Unica, semejante a la
capucha de un monje.

b. Flory hojas.

c. Lafrutaestdenlapunta
de un tallo sinuoso y se
divide en tres segmentos,

cada uno con una semilla.
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Violeta
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Familia Violaceae

Nombre cientifico | Viola x wittrockiana

Origen Europa
Inglés Pansy
Francés Violette
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Las flores de la violeta se utilizan para la decoracion culinaria,
por ejemplo, para agregar color a las ensaladas.

Jengibre japones
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Familia Zingiberaceae

Nombre cientifico | Zingiber mioga

Origen Asia oriental

Myoga ginger,

Inglés . :
japanese ginger

Francés Gingembre du Japon
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Es de la misma familia del jengibre corriente, pero

a diferencia de este, no es su raiz lo que podemos

comer, sino los capullos de sus flores. El jengibre

japonés o jengibre myoga (se pronuncia ‘mioga)

es una planta perenne. Mide entre 50 y 100 cm

de altura, y tiene hojas de 20 a 30 cm de largo.
Sus flores tienen tanto estambres como

pistilos (érganos masculinos y érganos

femeninos): es una planta hermafrodita. Sus

pétalos son de color amarillo pélido (foto a).

Los capullos de la flor (primera foto) y los

tallos de los brotes jévenes son comestibles.
Tiene un aroma unico, un ligero sabor fuerte y

un hermoso color carmesi. Ademéas de comerse

crudo, también se utiliza como ingrediente de 2
otros platos. Se puede reproducir mediante a. Las flores de jengibre myoga y las
rizomas. El jengibre japonés se puede cultivar plantas. Es muy comun verlas en
incluso en lugares himedos y oscuros. los jardines de las casas japonesas.
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Cosmos: Sadao Kobayashi.
Crisantemo: Nana Kobayashi.
Diente de le6n: Sadao Kobayashi.
Girasol: Sadao Kobayashi.
Alegria del hogar: Sadao Kobayashi.
Begonia: Sadao Kobayashi.
Alheli: Nobuzo Kobayashi.

Bimi: Nana Kobayashi.

Canola: Nana Kobayashi.
Madreselva: Sadao Kobayashi.
Dianthus: Sadao Kobayashi.
Auyama: Nana Kobayashi.
Calabacin: Sadao Kobayashi.
Pepino: Sadao Kobayashi.

i Falsa acacia: Sadao Kobayashi.
Frijol: Sadao Kobayashi.

Trébol rojo: Sadao Kobayashi.

¢ Aibika: Nana Kobayashi.

Banano: Takumasa Kondo (primera);

Nana Kobayashi (a).

Feijoa: Sadao Kobayashi.

¢ Rosa: Sadao Kobayashi (primera, c,

d, e); Nana Kobayashi (a, b).

Citricos: Sadao Kobayashi.
Petunia: Sadao Kobayashi.
Capuchina: Sadao Kobayashi.
Violeta: Nana Kobayashi.

Jengibre japonés: Nana Kobayashi.
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1. Verduras de hoja

Okahijiki
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{Has visto las algas marinas?

La planta de la foto parece recién salida del
mar, jverdad? Pero realmente se trata de una
planta terrestre propia del Japén. Su nombre, en
japonés, es okahijiki, que quiere decir literalmente
‘alga marina de tierra’. Lo que sucede es que el
okahijiki crece en las costas rocosas bafiadas por
el agua salada del mar, pero nunca crece debajo
del agua, como las algas marinas convencionales.

El okahijiki es una planta anual y mide
de 20 a30cm de altura. Su tallo es reptante
y sus hojas son carnosas y cilindricas, de
aproximadamente 1,5cm de largo. Las hojas

Nira verde hierba
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Esta hierba pertenece al género del ajoy

la cebolla (Allium), y tiene un sabor y olor
parecidos a los de estos vegetales. La nira
verde hierba es una planta perenne y tiene
pequefios bulbos subterraneos. Sus hojas son
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Familia Amaranthaceae

Nombre cientifico Salsola komarovii

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Origen Asia Oriental
Inglés Saltwort
Francés Salicorne japonaise
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tiernas y los tallos hervidos son crocantes y de

color verde brillante. Son comestibles como

sopa o ensalada. Si muerdes un tallo crudo,

su sabor es exquisitamente jugoso y salado.
Una porcién de 100 g de okahijiki contiene

1,4 g de proteinay 2,5 g de fibra dietética.

Contiene vitaminas A, E1, K'y minerales (potasio,

calcio, magnesio, fosforo y hierro). Su aporte

energético es de 71 kcal por cada 100 g de porcion

comestible: es baja en calorias y muy nutritiva.
Muchas personas cultivan esta

planta. Agretti es una verdura italiana

de una especie cercana al okahijiki.

Familia Amaryllidaceae

Nombre cientifico Allium tuberosum

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Origen China
Inglés Chinese chives
Francés Ciboule de Chine

e ec00ccccc000000000000000000

comestibles y son lineales, planas y de color
verde oscuro (fotos primera, a). Todas las partes
de la planta tienen un aroma a ajo. Florece con
muchas flores blancas pequefias que dan seis
pequefias semillas negras cada una (foto b).



Se puede reproducir mediante semillas

o trozos de laraiz. El cultivo de nira
es relativamente facil. Su temperatura
ideal para crecer bien es de 152 23°C.
Desde la siembra de la plantula, sus

Familia Asteraceae

Nombre cientifico Cichorium intybus

Origen Europay Asia Central
Inglés Chicory
Francés Chicorée amere

La achicoria se utiliza como ingrediente
para la ensalada, para hacer salteados,
guarniciones, gratinados, risotto y otras
preparaciones. Sus raices tostadas
también se usan para aromatizar

el café e incluso como sustituto

de este, tomadas como un té.

La achicoria o escarola es una
hortaliza perenne de flores azules
(foto a). Alcanza una altura de 60 a
150 cm. Para cultivarla, inicialmente se
siembra en el campo y, una vez que
ha crecido lo suficiente, se cortan
sus raices a un tamafo apropiado
para empezar el cultivo hidropénico
de la planta. Los cogollos (primera
foto) crecen en lugares frescos y
oscuros. Estos se venden como
achicoria para tomar infusién.

hojas se pueden cosechar mas de cuatro
veces al aflo durante cuatro o cinco afios.
Esta planta es altamente nutritivay rica en
(B-caroteno (betacaroteno); vitaminas C,
E, K; calcio, fésforo, hierro y acido félico.

El cultivo de nird

verde hierba

a. Hojas de nird listas
para cosechar.

b. Sus flores son
pequefiasy blancas,
y también tienen

aroma a ajo.

Escarola / Achicoria

a. Estaplanta es facil de cultivar.

De hecho, a veces, se vuelve silvestre.
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Shungiku
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El shungiku se come como
verdura de hoja solo en el este
de Asia (primera foto). Sus hojas
verdes son un ingrediente
infaltable en muchos platos de
comida cantonesa, taiwanesa

y hongkonesa. Se utilizan, por
ejemplo, en estofados, salteados,
tortillas de ostras y sopas.

Esta verdura crece de 30 a
40 cm de altura. Se cultiva por
semillas (foto a). Son comestibles
sus tallos y sus hojas, que tienen
un aroma distintivo. Las hojas
frescas (foto b) se mezclan con
otras verduras en ensaladas.

Hay variedades con hojas
de diferentes formas, aromas
y sabores. Los pétalos son de
color amarillo en la base y el
resto de color blanco (foto ).

El cultivo de shungiku

a. Semillas de shungiku.

b. Se puede cosechar
cuando la planta tenga
mas de 20 cm de altura.

c. Unaflor de shungiku.
Cuando las flores nacen,
las hojas se vuelven duras
y desagradables al gusto.
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Familia Asteraceae

Nombre cientifico Glebionis coronaria

60 ecccccccscccccsccsccscssccoe

Origen Costa mediterranea
Inglés Garland chrysanthemum
Francés Chrysanthéme couronné
a
b
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Familia Brassicaceae

Nombre cientifico . Brassica rapa var. purpurea

Origen China
Inglés Purple-stem mustard
Francés =
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El kousaitai es un ingrediente tradicional de
la comida china. Es una planta con flores de
pétalos amarillos y tallos de color magenta.
Basta con saltear sus tallos vy flores frescas
en aceite de semillas de sésamo para
obtener un platillo delicioso y saludable.

Esta planta prefiere un clima fresco para
crecer bien vy llegar a su altura promedio de 50 a
60 cm. Es facil de cultivar. La cosecha se recoge
aprincipios de la primavera, cuando florecen
de una a dos flores amarillas. Los campos de

Familia Brassicaceae

Nombre cientifico Brassica rapa var. hakabura
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Origen Japdén
Inglés Nozawana
Francés Nozawana
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Kousaitai
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kousaitai florecidos se parecen mucho
alos de canola, otra brasicacea que
puedes conocer en esta enciclopedia.
Cuando se calienta, el color rojo
de los tallos y peciolos se vuelve
verde. Esta planta se come hervida
o sofrita. Los tallos son ligeramente
dulces, como los esparragos, y
cuando se hierven son ligeramente
Viscosos, pero muy sabrosos.
Esrica envitaminas A, Ey K.

Nozawana
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La nozawana es considerada como una variedad de nabo
llamada hacabu: nabo de hoja. Se cultiva en el pueblo de Nozawa
(Nagano, Japén), que es famoso por sus aguas termales y por su
temporada de invierno, bastante apta para practicar el esqui.
Lalongitud del tallo y las hojas es de 60 a go cm. Se utilizan
para las tradicionales verduras saladas o encurtidos. Si pasa el
invierno sin que se coseche esta planta, llega a crecer ain mas
y a dar flores amarillas para primavera. Al igual que el nabo, sus
raices también son comestibles, pero son muy pequefias.
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Junsai
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Familia Cabombaceae

Nombre cientifico Brasenia schreberi

Origen Todo el mundo
Inglés Water shield
Francés Brasénie de Schreber
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Eljunsai (primera foto) es una planta acuatica perenne
que crece naturalmente en estanques de agua dulce

y clara. Sus hojas redondas flotan en la superficie
como nenufares y miden de 5a12cm de largo; son
verdes en la superficie y moradas por debajo. Los
brotes en la punta del tallo y la parte de abajo de
las hojas jovenes estan cubiertos de una sustancia
gelatinosa llamada moco de agar y son viscosos.

Es uningrediente muy apreciado enla
cocinajaponesa. Por eso se cultiva para hacer

diferentes platos con los brotes jévenes (foto a).

La cosecha se realiza en barcos. Esta planta se

encuentra ampliamente distribuida en el mundo,

pero solo los chinos y japoneses la comen.

Lupulo
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Laflor de ltpulo es el ingrediente principal de
la cerveza, pues gracias a aquella esta bebida
tiene ese peculiar sabor amargo, su aroma
distintivo y su particular capacidad de hacer
una gran cantidad de espuma. Ademas, la flor
de lupulo tiene componentes que evitan el
crecimiento de gérmenes, lo cual ayuda a que
la cerveza dure méas y no se eche a perder
tan pronto. Por otra parte, esta flor tiene
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a. Junsai cocido.

Familia Cannabaceae

Nombre cientifico | Humulus lupulus

Europa, Asia Occidental

Ori .
rigen y Norteamérica

Inglés Hops

Francés Houblon
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propiedades de olor y sabor llamativos, de forma
que también se usa para tomar en infusién.

Los ltpulos se plantan de semillas (foto a).
Son plantas trepadoras dioicas y perennes.
Dioicas quiere decir que hay plantas macho'y
plantas hembra. Una vez sembrado, el lupulo
puede utilizarse de 10 a 30 afios. Sus cepas
llegan a medir de 6 a 8 metros de altura.

Miles de flores verdes de lUpulo se adhieren a



una sola planta (primera foto).
Pero para ser precisos, esta flor
verde no es una flor real. Esto

se debe a que las hojas que
envuelven los brotes se alargan
después de que las flores han
florecido y los pistilos han caido.
Puede haber de 40 a 60 floretes
reunidos en un mechén de un
solo tallo de 2a5cm delargo. En
general, las flores no polinizadas
se utilizan para la cerveza, por
esta razon, en los cultivos (foto b),
las cepas masculinas se eliminan.

Familia Convolvulaceae

Ellipulo

a. Semillas de lupulo.

b. Un campo de ltpulo.

Nombre cientifico Ipomoea aquatica

Origen Sudeste Asiatico
Inglés Water spinach
Francés Liseron d’eau

60 ec0cccccccccccssccccccscccsos

Esta planta es conocida como “espinaca

de agua” o “espinaca de rio” (primera foto).
Es un poco como si nuestra espinaca de
tierra hubiera decido irse a vivir al agua; pero
realmente no es asi, el akankong es de otra
especie, y apenas se parece a la espinaca en
el intenso verdor y la textura de sus hojas.

Lo cierto es que el akankong es una planta
semiacudtica: le gusta vivir en el agua o en tierra
excesivamente mojada. Sus tallos son huecos, lo
que les permite funcionar como flotadores en el
agua,y llegan a medir de 2 a 3 metros de largo.
Sus flores son de color purpura palido o blanco,
y tienen forma de trompeta, como la flor de la
batata o del dondiego de dia. La planta también
puede crecer en agua salada, y como tiene una
gran cantidad de raices capaces de absorber
bien el aguay los nutrientes, a menudo se usa
para purificar el agua de lagos y pantanos.

El follaje se saltea o se cocina como
verdura para comer en sopas y ensaladas.
Tiene unatextura crujiente y se vuelve un
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Akankong
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poco viscosa cuando se calienta. Hay gran
diversidad de preparaciones con akankong
en el Sudeste Asiatico, Chinay Oceania.

Esta planta es facil de cultivar por semillas
0 esquejes y resiste muy bien las plagas
(foto a). Generalmente se cultiva en humedales
tropicales cdlidos y humedos, aunque
también se puede cultivar hidropénicamente.
Silatemperatura desciende por debajo de
los 10°C, los tallos y las raices mueren.

a

a. Una semana después de sembrado, del tallo

de akankong han salido raices y hojas nuevas.
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Shiso
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El shiso es una planta anual de tallo cuadrado y
erguido, que alcanza hasta 1 m de altura. Sus hojas
son opuestas, anchas, puntiagudas, dentadas y
verdes (primera foto) o rojizas (foto a). Pequefas
flores de color blanco a purpura florecen una
tras otra. Tiene un aroma refrescante Unico en
todas las partes de la planta. Por eso no solo

las hojas, sino también los brotes tiernos, las
espigas y los frutos son comestibles, y se usan
principalmente para aromatizar el sashimiy el
sushi. También se usan en la cocina para dar color
amuchos platos y para eliminar el olor a pescado.

El shiso es rico en vitaminas (A, B2, Bs, B6, Bg,
CyK), en fibra dietéticay en minerales como
calcio, hierro y potasio. Ademds, se ha identificado
que tiene un efecto pesticida para el Anisakis,
un nematodo (o gusano cilindrico) que parasita
los peces azules como el bonito y el jurel.

El shiso tiene muchas variantes, con hojas
verdes, rojas o rizadas. El shiso rojo se vuelve rojo
brillante cuando entra en contacto con acido. Por
eso se utiliza para preparar pigmentos naturales.
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Familia Lamiaceae

Nombre cientifico  Perilla frutescens

India, China,

Origen oL

8 sudeste asiatico
Inglés Perilla plant, shiso
Francés Pérille
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a

a. Shiso rojo, usado también para
preparar pigmentos naturales.



2. Vegetales de fruta

Calabaza china
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Familia Cucurbitaceae

Nombre cientifico Benincasa hispida

Origen Asia tropical, India
Inglés Wax gourd
Francés Courge cireuse
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Las calabazas chinas son grandes, con un didmetro de entre 30y
8ocmyy, en ocasiones, pesan mas de 10 kg. En realidad, al principio el
fruto esté cubierto de pelo blanco, pero cuando madura, este se cae
y la calabaza queda cubierta de un polvo blanco. Se puede almacenar
unos meses después de la cosecha. Su pulpa es suave y tiene un
sabor ligero, por lo que se usa en platos preparados a fuego lento.

La calabaza china es una planta anual trepadora, con
tallos que se arrastran por el suelo, de pelo incoloroy
zarcillos. Las hojas son grandes, en forma de palmera.

Cundeamor chino
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Familia Cucurbitaceae

Nombre cientifico | Momordica charantia
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Origen Asia tropical

Inglés Bitter melon

Francés Margose
El fruto del cundeamor chino o melén amargo La planta que lo produce es una frondosa
es muy popular en la comida oriental por enredadera anual, que crece de 4 a5 m de altura.
su sabor fuerte y su textura crujiente. Este Es relativamente resistente a plagas y enfermedades
fruto es semejante a un pepino verrugoso y es facil de cultivar. El fruto se cocina sin semillas
y mide de 20 a 50 cm de longitud (primera y sin la parte algodonosa de su interior; su sabor
foto). Es verde y rigido en estado inmaduro amargo combina muy bien con otros alimentos en
(foto b) y se pone amarillo y blando cuando sopas, salteados y otras preparaciones. Se dice
ha madurado (foto c). Sus flores son de que la variedad blanca es menos amarga que la
color amarillo o amarillo verdoso (foto a). verde. Este alimento es rico en vitaminas Cy K.
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Las frutas se procesany
venden como té de cundeamor
chino sin amargor. Para esto
se cortan en trozos finos,
se secan, se tuestan y luego
se trituran en trocitos.

El cundeamor chino se usa
comUnmente en las casas como
‘cortina verde” para cubrir la
parte exterior de las ventanas.
Bloquealaluz solary ayuda a
refrescar el interior de la casa,
porque, gracias al vapor de agua
emitido por las hojas, trae brisa
fresca a la habitacion. De hecho,
en un dia soleado, la “cortina
verde” reduce la temperatura
de la habitacion unos 10 °C.

Es un recurso ecoldgico,
hermoso y comestible.

En China existe una variedad
de frutos blancos (foto d).

Estropajo
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C d

El cultivo de cundeamor chino
a. Flor amarillay brote.
b. El cundeamor chino es facil de cultivar
y dafrutas con frecuencia.
c. Frutaverde inmaduray fruta amarilla madura.
La fruta amarilla blanda también es comestible.
d. Frutablanca de una variedad de cundeamor chino.

Familia Cucurbitaceae

Nombre cientifico  Luffa cylindrica

Origen Asia tropical
Inglés Sponge gourd
Francés Courge éponge
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El fruto joven de estropajo es una excelente verdura, pues tiene una
pulpatierna que se puede comer en rebanadas, como el pepino (fotos
primera, ¢, e). Por cada 100 g de fruta aporta solo 13 kcal y 2,9 g de fibra
dietética. Contiene pocas vitaminas, pero es una buena fuente de potasio.
Esta planta es una hierba trepadora anual. Las hojas tienen forma de
palmay son de superficie rugosa. Sus flores amarillas miden unos 8 cm de
didmetro y son dioicas (foto d). Esto quiere decir que hay flores femeninasy
flores masculinas, y pueden polinizarse entre flores de la misma planta.
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Es por eso que la presencia de abejas en
los cultivos ayuda mucho ala polinizacién.
Cuando la fruta madura, su punta se
desprende como unatapa,y con el balanceo
causado por el viento, las semillas caen lejos.
Hay distintas variedades con frutos de
formas diferentes. Algunas desarrollan tejido
fibroso (foto f) y otras no. Otras especies
cercanas al estropajo, como el estropajo de
Cuba, también son comestibles (foto g).
Esta planta se propaga por semilla
(foto a). Como es una planta tropical,
necesita unatemperatura de 25 a 30°C para
germinar bien (foto b), y una temperatura
de 20 a30°C para crecer saludablemente
(foto d). La cosecha debe hacerse entre
7y 10 dias después de la floracion.

El cultivo del estropajo

a.

Semillas de estropajo.

b. Plantula de estropajo.

La fruta joven del estropajo. Su cultivo es
facil, dado que la vid crece vigorosamente.
Es importante tener un soporte resistente,
porque los frutos son pesados.

. Flor del estropajo.
. Flory fruto del estropajo.

El momento de la cosecha para esponja
es cuando la fruta se vuelve liviana y dura.
Entonces, toda la fruta se vuelve amarilla
y lavid se pone marrén. Sila cosecha se

retrasa, las fibras se vuelven marrones.

. Frutas del estropajo de Cuba. La fruta de esta

variedad tiene diez aristas. La flor sale por la

noche y se marchita a la mafiana siguiente.
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Siceraria
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Familia

Cucurbitaceae

Nombre cientifico

Lagenaria siceraria

var. hispida
Origen Africa
o Inglés Calabash gourd
=S
) ~; -gj" — Francés —

Esta planta es unaliana anual bastante vigorosa en
su crecimiento, con cepas que alcanzan hasta2o m
de longitud. Sus flores blancas se abren por la tarde
y se desinflan en la mafiana del dia siguiente.

La sicerariay el yuugao son la misma especie;
es altamente probable que sean producto de la
seleccién de variedades con menos amargor para
ser cultivadas como alimento (fotos primera, a).

Cuando esta inmaduro, el yuugao se puede consumir
como verdura fresca, ala manera del pepino. Pero
también se consume en forma de kanpyo, que es un
alimento seco elaborado a partir de tiras de la pulpa
del yuugao que se ponen a secar (parece una cuerda
de color marrén claro; ver primera foto). El kanpyo se
utiliza como ingrediente para rollos de sushi, platos
cocinados a fuego lento y otras preparaciones.

Okra
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Familia
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a. Proceso tradicional para hacer kanpyo

a partir de la fruta del yuugao.

Malvaceae

Nombre cientifico Abelmoschus esculentus

Origen Sur de Asiay Africa
8 occidental

Inglés Okra

Francés Gombo
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En inglés, esta planta es llamada también lady’s fingers (‘dedos de
sefiorita), por la forma alargada y delicada de sus vainas (primera foto).
La okrallegd en la época de la esclavitud a Norteamérica y el Caribe
donde se convirtié en un ingrediente tradicional de sopas y otros platos.
La okra da frutos de forma distinta segiin la zona geografica: si se cultiva
en los tropicos, es una planta perenne, pero si se cultiva en una zona
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templada, es una planta anual, porque el frio la afecta.

Crece de 1a2 metros en solo dos o tres meses, y tiene hojas
palmeadas (un poco como la palma de la mano), con un tamafo
de 15a30cm (foto a). Sus flores son amarillas con centro rojo
(foto b). La vaina de sus frutos tiene formas distintas: puede ser
pentagonal, octogonal o también redonda. De igual manera, las
vainas pueden ser de color rojo (foto c), verde (foto d) o amarillo.
Su tamafo va desde los 2 cm hasta los 15cm de largo. El momento
apropiado para la cosecha cambia un poco segun la variedad, pero,
en general, las vainas jovenes de unos 5 a 8 cm se cosechan entre
los 4y 5 dias después de la floracién. Sila vaina no se cosecha a
tiempo, dejard de ser tiernay sabrosa. La okra tiene una viscosidad
pegajosa compuesta principalmente por fibra dietética (pectina
y otros componentes). Los brotes de okra son deliciosos.

El cultivo de okra, flores y frutos

a. Plantas de okra. Se deben
cosechar entre 4y 5 dias
después de la floracion.

b. Laflor de okra sale de noche
y en la madrugada, y se
desinfla antes del mediodra.

c. Okrasredondasy rojas, de
la variedad Akiakane.

d. Okras pentagonales y verdes
de lavariedad Star Long
alcanzan unos 15cm de largo.
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3. Vegetales de tallo

Mitsuba

Familia Apiaceae

Cryptotaenia japonica

Nombre cientifico : .
subsp. japonica

Origen Asia oriental
Inglés Mitsuba
Francés Persil japonais
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Mitsuba, en japonés, quiere decir ‘tres hojas’, y las
hojas de esta planta efectivamente se dividen en tres
partes (primera foto). El mitsuba, ademas, da pequefas
flores blancas de cinco pétalos, que florecen de junio
a agosto (foto a). Los tallos y las hojas del mitsuba son
comestibles y esenciales para los platos japoneses.
Esta verduratiene un agradable aroma refrescante.

El mitsuba crece bien en un clima fresco con una
temperatura promedio entre 15y 23°C. Esta planta
no se adapta al calor y la sequedad; se da muy bien
en lugares a media sombray con buena humedad.

Seri
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Familia Apiaceae

Nombre cientifico = Oenanthe javanica

Origen Asia'y Australia
Inglés Water dropwort
Francés Céleri d'eau
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Muchas especies del género Oenanthe son terriblemente téxicas,
pero el seri (Oenanthe javanica) es comestible y saludable
(primera foto). El seri es una planta vivaz de unos 50 cm de
altura. Todas las partes de la planta, incluidas las raices blancas,
son comestibles y tienen un aromay una textura Unicas.
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Esta planta se cultiva como
hortaliza en tierras himedas.
Las plantulas se plantan en abril
y se cosechan en noviembre.
Las flores pequefias y blancas
de seriflorecen enjulio y agosto
(foto a). La temperatura 6ptima
para su cultivo es de 10 a 25°C.
No hay muchas variedades.

a

a. Flores de seri.

Udo
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Familia Araliaceae

Nombre cientifico | Aralia cordata

Japén, Coreay

Origen el este de China
Inglés Japanese spikenard
Francés Nard, udo
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El udo es una planta perenne que da brotes nuevos
cada primavera (marzo, abril y mayo). Estos brotes se
cubren para limitar laluz y, por ende, la fotosintesis.
Asi, crecen blancos para comerlos, pues tienen un
sabory aroma fuerte, pero muy agradable. Las hojas
tiernas, los brotes y los tallos son comestibles y
tienen una texturay fragancia masticables Unicas.
El brote de udo en la foto estd un poco verde,
porque estuvo a laluz después de la cosecha.
Desafortunadamente, el udo es pobre en nutrientes.
Esta planta es alta, crece de 1a1,5 metros.
A pesar de su gran tamafio, es herbacea, no lefiosa.
Crece bien en un ambiente sombreado y himedo,
y latemperatura adecuada para su desarrollo es un
ambiente fresco de 17218°C. La division por esqueje
es la mejor forma de reproduccién de esta planta.
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Familia Asteraceae

Nombre cientifico : Petasites japonicus

Origen Asia oriental

Inglés Butterbur

Francés Pétasite du Japon
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El fuki es una hortaliza silvestre
que crece en lamontafiay la
llanura, pero también se cultiva
para el consumo (primera foto).
Esta planta es perenney dioica.
Sus hojas, grandes y redondas,
son comestibles, lo mismo
que sus peciolos jovenes.
La mayoria de fuki que se
consigue en el mercado son
cultivares seleccionados de
especies silvestres. Las especies
cultivadas son generalmente
menos amargas y mas faciles
de cocinar. En el este de Asia
son hervidas y sazonadas.

El periodo de floracion
del fuki es de marzo a mayo,
aprincipios de la primavera
(foto b). Los tallos de las
flores crecen primero, antes
de que las hojas aparezcan en
la superficie. Los capullos de
flores jovenes tienen un aroma
Unico (foto a). Estos capullos
son populares y muy apetecidos
como alimento, a pesar de que
son vegetales caros y de corta
duracion. El mejor es aquel que
nace cuando se derrite la nieve a. Capullos de flores jovenes.
restante al final del invierno. b. Laflor de fukiy sus hojas nuevas.
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Brotes de bambu
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Familia Poaceae

Nombre cientifico =~ Bambusa spp.

Origen Asia
Inglés Bamboo shoot
Francés Bambou
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El bambdu es tan resistente y
ddctil que con él se construyen
desde edificios y puentes

hasta bicicletas y plumillas de a. Elbrote de bambu

dibujo. Ademas, el bambu es

el alimento favorito del oso
panda. Los brotes de bambu
muy jovenes son comestibles
(fotos primera, a). Si permanecen
mucho tiempo en el suelo,

se vuelven duros. Los brotes

inmediatamente después
de la aparicién de los
tallos en el suelo es

la parte comestible.

. Los bambues de clima

templado crecen en
forma de bosque.

de bambu se ponen amargos c. Comida china con
inmediatamente después de brotes de bambu.
cortarlos, por lo cual se deben
cocinar rdpidamente; se pueden
disfrutar cocinados a fuego lento
o salteados (fotos ¢, d). En Japdn,
el trabajo de recoleccién es todo
un evento turistico de primavera.
Los bambues de clima
templado (foto b) tienen rizomas,
que crecen lateralmente a una
profundidad de 40 cm. Estos
rizomas se estiran varios metros
cada afo y de ellos salen nuevos
brotes que se convierten, a su
vez, en nuevos bambues. En
cambio, el bambu de zonas
tropicales y subtropicales no
tiene rizomas que corran de
lado en el suelo, sino que crecen
inmediatamente de los brotes.
La piel dura del brote de bambu
se utiliza en forma natural
para decorar vajillas y como
material de embalaje (foto e).
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Makomo
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El makomo es una planta perenne que
crece tan alto como una persona (foto

a). El éxito de su cosecha depende

de un hongo llamado tizén (Ustilago
esculenta). El tizon infecta esta planta
muy facil y la hace producir hormonas
vegetales que aumentan el tamafio de sus
brotes comestibles (fotos primera, b).

Estos tallos jovenes tienen una
textura similar ala de los brotes de
bambu (ver pagina 409) y un aroma a
maiz tierno. Se comen hervidos, asados
ala parrillay sofritos. Los tallos tiernos
se comen crudos y son deliciosos.

La cosecha se recoge cuando los brotes
se agrandan lo suficiente. Sila cosecha
se retrasa, se veran esporas negras en el
tejido de los tallos y su sabor se echara a
perder. En otros tiempos, estas esporas
negras se usaron como pigmento. Otras
semillas de especies estrechamente
relacionadas con el makomo se han
utilizado durante mucho tiempo en
América del Norte como arroz silvestre.
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Familia

d. Arroz con brotes
de bambu.

e. Lapiel dura del
brote de bambd.
Alaizquierda esta

lacaradelapielya
la derecha el envés.

Nombre cientifico

Zizania latifolia

Asia oriental y

Origen Sudeste Asiatico
Inglés Manchurian wild rice
Francés Riz sauvage de Mandchourie
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a. La cosecha del

makomo no es
facil, porque crece
al borde del agua.

. Makomo infectado

con un hongo
llamado tizény su
brote agrandado.

eeoe000c00000000000000000000000 0



Ruibarbo
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Familia Polygonaceae

Nombre cientifico Rheum rhabarbarum

Origen Inglaterra
Inglés Rhubarb
Francés Rhubarbe des jardins

esecccccccccccsccccsccssccco e
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La historia del ruibarbo como alimento esta
ligada a sus peciolos rojizos, que han sido
un ingrediente tradicional de tortas, dulces,
compotasy mermeladas en Inglaterrayy
también en Estados Unidos (primera foto).

El ruibarbo es una planta perenne robusta,
con rizomas cortos y gruesos, y con raices
carnosas. Sus hojas, que crecen desde laraiz,
son anchas, abundantes, lisas y ovaladas;
miden unos 50 cm de largo y ancho, y en
el dorso tienen un pelo suave (foto a).

El peciolo crudo tiene una textura similar a
la del apioy una fuerte acidez, por esa razéon
se suelen hervir en agua con abundante
azUcar para poderlos comer. Cuando se
calientan, se derriten facilmente. Las hojas
grandes son toxicas, porque contienen acido
oxalico, pero la concentracién es baja en los
peciolos. Las raices y los tallos del ruibarbo
son ricos en derivados de la antraquinona,
sustancias que actlan como laxantes.

El cultivo en regiones frias es
extremadamente facil, pues se desarrolla
bien en temperaturas de 10 a 25°C; pero es
sensible a temperaturas superiores a 30 °C.

a. Las flores del ruibarbo aparecen
al final de un tallo grueso y largo,
con una altura de 1a 2 metros,
en cuya punta (o 4pice) crecen
muchas flores blancas y verdes en
forma de racimos (o paniculas).

<411 -



4. Vegetales de raiz

Konjac
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Familia Araceae

Nombre cientifico = Amorphophallus konjac

e00cc000c0000000000000000 000
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Origen Sudeste Asiatico
Inglés Konjaku
Francés Konjac
El shirataki es konjac en forma de fideos o pasta.
Lo que parece el tallo del konjac es en realidad shiratakiy se usa como un tipo de pasta, lo
el peciolo, que crece hasta1 m de altura (foto venden seco para preparar en casa (primera foto).
d). La punta del peciolo es abiertay las hojas El konjac también se puede convertir en una
son suaves, brillantes y ovaladas. Esta planta gelatina de fruta, generalmente servida en vasos
florece en los cultivos entre los cuatro y seis de plastico del tamafio de un bocado (foto b).
afios. Cuando florece, ya le quedan pocas No hay muchas variedades. En Japdn se cultivan
hojas y, después de la floracién, muere. solo tres. En el Sudeste Asidtico crece otra especie
El konjac tiene un tallo subterraneo de forma silvestre en las montafnas (Amorphophallus
irregular, redondeado y achatado. Estos tallos oncophyllus) que se utiliza igual que el konjac.
subterraneos reciben el nombre de cormo, que
son la parte comestible (foto c). No obstante, el
konjac crudo tiene un alto contenido de oxalato
de calcio (que genera célculos renales), por lo
cual no se puede comer crudo. Es necesario
hervirlo para eliminar el oxalato de calcio.
El alimento del konjac es el gel lamado konjac
glucomanano, que se forma a partir del cormo
y se coagula con una solucion alcalina (foto a).
El konjac no es soluble en aguay tiene una fuerte 4
elasticidad y un olor Unico. Es un alimento muy
bajo en calorias (solo de 5 a 7 kcal por cada100 g
de producto) y es rico en fibra dietética. Ademas,
una parte del konjac no puede ser digerido por
las enzimas digestivas humanas, sino que absorbe
agua en el estbmago y se hincha decenas de
veces, de forma que es efectivo para la dieta. b
Se dice que es eficaz para aliviar el Productos de konjac
estrefiimiento, reducir el azlcary el colesterol a. Gel de konjac. Como tiene muy pocas
en la sangre. Por eso es popular como alimento calorfas, es popular como alimento saludable.
dietético. El konjac en forma de fideos se llama b. La gelatina de fruta de konjac.
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Los cormos del konjac

c. Alaizquierda, un cormo

después de dos afios de

cultivo. A la derecha, los

hijos del konjac (semillas)

sacados de este cormo.

Su propagacion se realiza mediante el hijo del cormo.

Durante el primer afio, el konjac ain no ha crecido
lo suficiente para producir el konjac glucomanano.

Como pueden morir con las bajas temperaturas en la
temporada de frio en Japdn, es necesario desenterrarlos
en noviembre y mantenerlos a mas de 13°C en bodega.

Ya en la segunda primavera, en abril, se vuelven a

trasplantar en la tierra. La cosecha se realiza tres o cuatro

afios después de la primera siembra (ver figura 5).

d. Planta de konjac.

Enero Febr. Marzo Abril %Mayo% Junio Julio %Agosto% Sept. Oct. Nov. Dic.
Primer afio . ____________ ] @ oo gr
15 gr
Segundo
5 G — @) 600 gr
afio
Tercer afio | CNN——— . _____ _____ 1 _J de2aszkg

@S En bodega

G Fn campo

Figura 5. El cultivo del konjac.

@S (Cosecha
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Bardana
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Familia Asteraceae

Nombre cientifico  Arctium lappa

Origen Asiay Europa
Inglés Edible burdock
Francés Grande bardane

e00cc000c0000000000000000 000
e ec0cc000c00000000000000000 0
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Raiz central de la bardana.

En China, Coreay especialmente
en Japdn es muy comun encontrar
raices de bardana en ensaladas,
salteados y otras preparaciones
(fotos a, b). El aroma'y la textura
Unicos de las raices de esta
planta agradan mucho alos
japoneses, por eso en este palfs
es muy popular como verdura
tradicional. Su sabor es suave

y alavez un poco picante.

Unos platos de bardana

a. Salteado de bardana
y zanahoria.
b. Ensalada de bardana cocida.
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La bardana se siembra a partir de semillas (foto c). Su tallo mide
mas o menos 1 metroy la raiz principal mide entre 5o centimetros
y 1 metro de largo (fotos primera, d). Sus flores, que salen cada
afio de junio ajulio, son similares a las del cardo purpura: de un
intenso color violetay coronadas de muchas espinas.

La bardana es rica en fibra comestible: aporta 5,7 g de fibra
por cada porcion de 100 g de raices. Aunque no tiene muchas
vitaminas, sf aporta gran cantidad de minerales y oligoelementos
como potasio, magnesio y zinc.

En Japdn, actualmente se cultivan diversas variedades, aunque
esta planta no es nativa de este pais. Es muy probable que haya
sido llevada al Japdn entre 12.000 y 7.000 afios a. C,, pues se han
encontrado restos vegetales que datan de aquella época.

El cultivo de bardana

c. Cotiledones de
bardana.

d. Bardanas en el campo.
La cosecha es bien
dificil, porque sus
raices miden alrededor
de 1 metro de largo.



Familia Brassicaceae

Wasabi
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Nombre cientifico = Eutrema japonicum

esecccccccccccsccccsccssccco e

El wasabi es una planta que crece en arroyos
de montafiay en humedales. Se usa como
condimento porque tiene un sabor picante
muy fuerte. Este sabor picante se encuentra en
todas las partes de la planta. Su rizoma tiene
una forma cénica gruesay produce raices finas.
Sus hojas son redondas y de peciolos largos
(de 10 a 20 cm de longitud). Las flores tienen
cuatro pequefios pétalos blancosy crecen entre
marzo y mayo. Como el cultivo de wasabi es
limitado, la produccién es pequefiay costosa.
Todas las partes de la planta son comestibles:
los rizomas, las hojas, los peciolos y las flores
(fotos primera, a-c). El rizoma del wasabi se
pelay se ralla. Laralladura verde se usa para
sushiy sashimi, un plato japonés que consiste
principalmente en mariscos o pescados crudos.
El componente picante del wasabi es el
isotiocianato de alilo, que se produce por la
reaccion de una enzima en las células durante el
rallado. El ingrediente picante es completamente
diferente de la capsaicina, que es el ingrediente
picante del aji. Segln estudios, el wasabi tiene
efectos antibacterianos e inhibidores del

crecimiento de las células del cancer de estomago.

Hay variedades mejoradas de wasabi
que han sido seleccionadas a partir del
cruce entre especies nativas silvestres para
lograr mejores cultivos, resistencia a las
enfermedades, mejor sabory conservacion.
El rdbano rusticano (foto d) es una especie
de wasabi que se cultiva en terreno seco y se
usa para hacer wasabi comercial. Aunque no
tiene el aroma del auténtico wasabi, el rabano
rusticano es el que se utiliza cominmente
en los restaurantes de sushi en el mundo.

Origen Japén
Inglés Japanese horseradish, wasabi
Francés Wasabi
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El wasabi se reproduce mediante semillas,

que se siembran en marzo. Una vez que

nacen las plantulas, se trasplantan a las aguas
poco profundas del rio. Alli se mantienen
aunatemperatura de 8 230°C, en agua

limpia. Dos afios después del trasplante, se
cosecha el wasabi (primera foto). Las plantulas
también se pueden trasplantar a un suelo con
condiciones humedas, pero la calidad del wasabi
es inferior ala del agua corriente (foto a).

b

a. Los wasabis se trasplantan
alas aguas corrientes.
b. Planta completa de wasabi.

El rizoma es valioso.
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Name chino
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Familia

c. Flores de wasabi.
Sus pétalos también
tienen sabor picante.

d. El rdbano rusticano
(Armoracia rusticana)
es una especie
que se usa para
sustituir el wasabi.

Dioscoreaceae

Nombre cientifico

Dioscorea polystachya

Origen

Asia Oriental

Inglés

Chinese yam

Francés

e00cc000c0000000000000000 000

El iame chino es una planta trepadora, perenne, que
se cultiva por sus tubérculos comestibles. Es el Unico
entre los flames que se puede comer crudo, porque
carece de las toxinas presentes en otras especies.
Muchas variedades de flame son adecuadas para el

lgname de Chine

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

cultivo en regiones tropicales, pero el fiame chino se puede

cultivar en regiones frias. Su cultivo es relativamente
facil y la cosecha se puede recoger un afio después
de lasiembra. Como laraiz crece hasta unos 8ocm de

profundidad, se requiere tierra profunda para su cultivo.

Hoy en dia, hay nuevas variedades sin barbas de raices ni
poros, y también hay algunas que se pueden cocinar sin pelar.
Los rizomas largos y los brotes que crecen en la base de las hojas
(o propagulos) también son comestibles. Se comen hervidos con
sal, en sopa o rallado crudo para acompafiar el arroz cocido.

e ec0cc000c00000000000000000 0



Familia Nelumbonaceae

Nombre cientifico = Nelumbo nucifera

Origen India, Asia Oriental
Inglés Lotus
Francés Lotus sacré

esecccccccccccsccccsccssccco e

Elloto es una planta acuética perenne muy
atractiva por la belleza de sus flores (foto a).
Esta planta tiene rizomas que crecen en el
lodo debajo del agua, a una profundidad

de 40 a50cm, con orificios para ventilacion
(primerafoto). Sus hojas se elevan por encima
de la superficie del agua, de forma que la planta
alcanza aproximadamente 1 metro de altura.
Esta es una de las diferencias con el nentfar
(una planta acudtica de otro género), cuyas
hojas flotan sobre la superficie del agua.

Las hojas del loto son circulares y
repelentes al agua. Los peciolos estan en
el centro de lahoja, donde también hay
pequefos agujeros conectados con el tallo
y el rizoma para la ventilacion. Las flores
son blancas o rosadas; florecen temprano
en lamafanay cierran al mediodia.

De la planta de loto se comen los rizomas,
los tallos, las flores y las semillas (foto b). Los
rizomas tienen una textura crujiente y se comen
fritos, cocidos (principalmente en sopas) o
conservados en vinagre. Los rizomas contienen
un 5,9 % de proteinas y son una buena fuente de
tiamina, &cido pantoténico, acido félico, vitamina
C, magnesio, fésforo y manganeso. Los tallos
se comen salteados o hervidos en ensaladas y

también se hacen encurtidos de azlcar con ellos.

Las flores se usan para preparar té de flor de
loto, y las semillas se comen como frutos secos.
Para sembrar lotos, es necesario plantar los
rizomas con brotes a una profundidad de 15 a
20 cm, dejando una distancia de 2 a 2,5 metros
entre ellos. El campo debe permanecer lleno
de agua, con una temperatura por debajo
de 30°C, para prevenir enfermedades.
La siembra también puede hacerse con

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Loto sagrado
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semillas, pero tardara de dos a tres afios
la primera cosecha. Hay mas de veinte
variedades que se diferencian por el
tamafio de los rizomasy por el sabor.

El cultivo del loto

a. El campo de loto. Al fondo puede verse un campo
de arroz. Ambos necesitan condicion flotante.

b. Cabeza de la semilla de loto.
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5. Vegetales de semilla

Linaza
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Familia Linaceae

Nombre cientifico | Linum usitatissimum

Desde el Mediterraneo

Ori ‘ ‘
rigen oriental hasta la India

Inglés Linseed

Francés Lin

e0000ccc0000000000000000000000 00
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El descubrimiento de la semilla de linaza como
alimento es mas bien reciente, pues esta planta
ha sido utilizada desde la antigiedad como
fuente de fibra vegetal para hacer latela de
lino, famosa por ser de muy buena calidad.
Sus semillas (primera foto) tienen un valor
alimenticio tan importante que incluso los
veganos sustituyen el consumo de huevo con
distintas preparaciones de harina de linaza.

La planta de lino o linaza es anual y crece
hasta 1,2 m de altura. Es de tallos delgados y
huecos, y sus semillas (con forma parecida al
ajonjoli) son de color marrén brillante y miden
de 427 mm delargo. Las semillas se cocinan
con arroz, se hornean con el pan o se muelen
para hacer muchas recetas. El aceite de linaza
también se obtiene de las semillas y se utiliza
para alimentos, para fabricacién de pinturas
al 6leo y otros usos industriales. Por eso, la
segunda palabra de sunombre cientifico es
usitatissimum, que significa, en latin, ‘utilisima’.

Un clima fresco es adecuado para el cultivo
de linaza (foto a). Dado que es probable que
ocurra un desorden continuo en el cultivo, la
rotacion con especies diferentes se realiza

alos 6-7 afios después de la siembra. Las a. Los brotes de linaza germinan facilmente.
flores de linaza son de un hermoso color azul b. Flores de linaza. Su palida belleza dura
palido, y como su cultivo es facil a veces se muy poco: florece temprano en la mafiana
utilizan como plantas de jardin (foto b). y los pétalos caen antes del mediodfa.
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Lagrima de Job
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Familia Poaceae

Nombre cientifico : Coix lacryma-jobi

Origen Indochina
Inglés Job’s tears
Francés Grain de Job

esecccccccccccsccccsccssccco e
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Las semillas de esta planta tienen forma de lagrima (primera foto).
Y como tanta gente la llamaba ldgrima de Job, Linneo —el hombre
de ciencia que cre6 el método de clasificacion de los seres
vivos— no dudd en darle este mismo nombre cientifico, en latin,
lacryma-jobi. No obstante, en distintos paises de Latinoamérica,
la gente hallamado a esta planta con el nombre del llanto de
algunos personajes del catolicismo: lagrima de san Pedro, lagrima
de santajuana, lagrima de santa Marfa, lagrima de Moisés, etc.
Las semillas de esta planta tienen un aromay sabor Unicos.
Se comen como granos y también se muelen en polvo para
hacer pasteles. Dado que es un grano grande, se necesita
cocinar durante mucho tiempo. Con su harina hervida, secay
después frita se hace una deliciosa galleta. De este grano también
se obtienen bebidas como cerveza, té y algunos licores.
Las semillas se utilizan como medicina en Asia para eliminar
las verrugas, causar efecto diurético, como ténico nutritivo,
como antinflamatorio, etc. La dura cascara de la semilla de
algunas variedades permite hacer collares y pulseras. Ademas,
la planta también se pude usar como forraje para ganado.
Lalagrima de Job es, en definitiva, un grano multipropésito
(foto a). Es anual y alcanza una altura de 100 a 150 cm.

a. Lagrima de Job esperando la
cosecha. Los frutos no maduran
al mismo tiempo. Si se espera que
todos los frutos estén maduros,

muchos caeran al suelo.
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Alforfon
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Fideos de alforfén hechos en mdaquina

El alforfon es conocido también como
trigo sarraceno o trigo negro, pero en
realidad no tiene nada que ver con

el trigo, porque no es un cereal.

Esta planta es anual y tiene una altura
de entre 60 y 130 cm. En la punta de sus
tallos da muchas flores pequefias, de color
blanco, rosa o rojo (fotos a, b). Sus frutos
son negros y miden de 4 a 6 mm. Se puede
cosechar en solo 70 u 8o dias después de
la siembra, sin embargo, el rendimiento
por area plantada es bajo en comparacion
con otros cultivos alimentarios basicos.

Para muchos paises de Asia, especialmente,
en regiones con suelos pobres en nutrientes
o acidos, como el Tibet, el alforfon fue una
solucion para la alimentacion. Hoy en dia,
el alforfon se cultiva en distintas partes del
mundo. Se usa principalmente como harinay
se convierte en galletas, panqueques y fideos
(fotos primera, d, e). Las semillas (foto c) a
medio moler se utilizan para hacer sopas o
gachas. También se utiliza para destilar licores
0 para preparar té de alforfon tostado.

Las plantas jévenesy los brotes se
utilizan para ensaladas. El alforfén es rico en
proteinas, fibra dietética, vitaminas (B2, B3, Bg,
B6) y minerales (hierro, magnesio, manganeso,
fésforoy zinc). Como el alforfén no
contiene gluten, las personas con trastornos
relacionados con el gluten pueden consumirlo.

El alforfon crece facilmente en
climas frios y en tierra seca, pero es
extremadamente vulnerable a lahumedad.
Hay muchas variedades en el mundo.
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Familia Polygonaceae

Nombre cientifico = Fagopyrum esculentum

Origen China
Inglés Buckwheat
Francés Sarrasin

e ec00c000c000000000000000000
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C

a. Flores blancas de alforfén. El polen es llevado
por abejas y sirfidos (moscos de las flores).

b. Flores rojas, de otra variedad de alforfén.
Los tallos son rojos también.

c. Semillas de alforfén.
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Algunas preparaciones
d. Fideos de alforfon hechos a mano. Se hacen con harina

de alforfén, harina de trigo y agua. Se dice que los fideos

sin harina de trigo son deliciosos, pero dificiles de hacer.

Verduras de hoja

Okahijiki: Nana Kobayashi.

Nira verde hierba: Sadao Kobayashi.

Achicoria: Nana Kobayashi (primera);
Sadao Kobayashi (a).

Shungiku: Yamato Noen (primera,
b); Sadao Kobayashi (a, ¢).

Kousaitai: Yamato Noen.

Nozawana: Prefectura de Nagano, Japon.

Junsai: Kumamoto University, Japdn
(primera); Nana Kobayashi (a).

Lupulo: Kazuo Yamashita (primera,
b); Sadao Kobayashi (a).

Akankong: Nana Kobayashi (primera);
Sadao Kobayashi (a).

Shiso: Nana Kobayashi.

Vegetales de fruta

Calabaza china: Sadao Kobayashi.

Cundeamor chino: Yamato Noen (primera);
Nana Kobayashi (a, b, ¢, d).

Estropajo: Nana Kobayashi (primera);
Sadao Kobayashi (a, b, ¢, g); Nobuzo
Kobayashi (f); Takumasa Kondo (d, e).

Siceraria: Nana Kobayashi (primera);
Prefectura de Nagano, Japén (a).

Okra: Nana Kobayashi (primera, a,

b); Yamato Noen (c, d).

Vegetales de tallo

Mitsuba: Nana Kobayashi (primera);
Sadao Kobayashi (a).

Seri: Nana Kobayashi (primera);
Sadao Kobayashi (a).

Udo: Nana Kobayashi.

Fuki: Prefectura de Nagano, Japon
(primera, a); Sadao Kobayashi (b).

Brotes de bambu: Nana Kobayashi (primera,
a, ¢, d); Sadao Kobayashi (b, e).

Makomo: Prefectura de Nagano, Japén.

Ruibarbo: Sadao Kobayashi.

Vegetales de raiz

Konjac: Nana Kobayashi (primera, a, b,
ilustraciones); Gunma Agricultural
Technology Center, Japén (c, d).

Bardana: Nana Kobayashi (primera, a,

b); Sadao Kobayashi (c); Prefectura
de Nagano, Japén (d).

Wasabi: Shizuoka Prefectural Research
Institute of Agriculture and Forestry,
Japon (primera, a, b); Shizuoka
Prefectural Tourism Association (c);
Sadao Kobayashi (d).

Name chino: Nana Kobayashi.

Loto sagrado: Nana Kobayashi (primera,
b); Sadao Kobayashi (a).

e. Fideos de alforfén cocidos. Se llaman

soba, una comida tipica japonesa.

O N O O O

Créditos de las fotografias por entrada de este capitulo

Vegetales de semilla

Linaza: Sadao Kobayashi (primera,
a); Kori Tadokoro (b).

Lagrima de Job: Nana Kobayashi.

Alforfén: Sadao Kobayashi (primera);
Prefectura de Nagano, Japén (a,
b, ¢); Nana Kobayashi (d, e).
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1. Frutas tropicales

Atemoya
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La atemoya es un hibrido entre el anén (Annona

squamosa) y la chirimoya (Annona cherimola).

Ambos son nativos de las regiones tropicales de

las Américas. La texturay el sabor son similares a

los de la pifia, muy jugosos y suaves, ligeramente

dulces, ligeramente acidos y de aroma delicioso.
La pulpa se separa facilmente de las

semillas. El fruto es normalmente en

forma de corazdn, con una cascara lisa

o con protuberancias puntiagudas.

Pina Bogor
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Familia Annonaceae

Nombre cientifico | Annona x atemoya

e0 0000000000000 000000000000 00

Origen EE. UU.
Inglés Atemoya
Francés Atemoya
Familia Bromeliaceae

Nombre cientifico Ananas comosus

Origen Taiwan
Inglés Bogor pineapple
Francés Ananas de Bogor

e0ccccc0cc00c000000000000000 0

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

iSe puede sacar la pulpa con la mano y comer su corazén!

Bogor es una variedad de pifia que vale la pena conocer. Es muy dulce, rica en
jugo, fragante y deliciosa, aunque un poco pequefa. Presenta dos diferencias
con la pifia comun. Primero, su pulpa es blanda: basta con cortar su parte
inferior para poder sacar la pulpa con lamano y comértela. En segundo

lugar, su corazoén (la parte central de la pifia), que en general es duro y se

tira, también es suave y dulce, y te lo puedes comer deliciosamente.
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La pifia Bogor es conocida como snack pine (pifia golosina). Esta pifia fue
seleccionada en la Estacion Experimental Agricola de Taiwén a partir del cruce de dos
variedades, Smooth Cayenne y Singapore Spanish. Los investigadores se ponen muy
felices cuando encuentran una nueva variedad que resulta mejor que sus padres.

Durian

Familia

Malvaceae

Nombre cientifico

Durio zibethinus

e ecc0cc00c0000000000000000 00

Origen Sudeste de Asia
Inglés Durian
Francés Durian
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Los frutos del durian miden entre

20y 30cm (fotos primera, b). Tienen

una cascara dura completamente
cubierta de espinas. La parte
comestible desprende un aroma
dulce y un olor fuerte a cebolla
podrida o aguas residuales. Por
estarazon, se dice que no hay
otra fruta que pueda gustar o

disgustar de la forma méas opuesta:

a ciertas personas les encanta,
pero otras no la pueden soportar.
Lo que puedes comer es la
parte cremosa alrededor de las
semillas (foto c). El sabor es una

combinacion de crema pasteleray

queso crema. Debido a este olor,
esté prohibido llevar el fruto a los

hoteles y en el transporte publico.

El arbol del durian es de hoja
perenne. Aunque puede alcanzar
de 20 a30m de altura, en los

huertos los podan para mantenerlos

aunos10m de altura (foto a).

®00cc00c000000000000000000 00
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Durianes a la venta en el mercado tailandés.

Las cajas blancas contienen las pulpas.

a. Unarbol de durian.
b. Frutas de durian. El bambu que se
ve en el centro sostiene la rama.
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Pitanga

0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

b

o

£ 426 -

c. Lapulpade durian.
El sabor esuna
combinacion de
crema pastelera
y queso crema.

Familia Myrtaceae

Nombre cientifico  Eugenia uniflora

Guayana Francesa,
Origen Guayana, sur de
Brasil, Uruguay

Inglés Brazilian cherry

Francés Cerise de Cayenne

El fruto de la pitanga se parece al de la acerola.

El rbol de pitanga es pequefio y arbustivo.
Frecuentemente se siembra como cerco vivo.

La pulpa de fruta de pitanga es acida a dulce picante,
aveces un poco amarga. Se come normalmente
cruda en ensaladas, o para preparar helados,
gelatinas, jugos, mermeladas, salsas, tortas, vinos,
entre otros. Esta fruta es una buena fuente de
caroteno y acido ascérbico. Aunque la pitanga

se considera tener un potencial como cultivo, no
se han desarrollado cultivares. Hay dos tipos de
pitangas, el primero tiene frutos de color rojo o
rosado brillantes y el otro un color morado oscuro
(casi negro). Generalmente se cultivan a partir de
semillas o por injerto. A menudo se encuentran
numerosas plantulas debajo de los arboles
maduros que se pueden trasplantar facilmente.
Algunas plantulas produciran frutos en 2 a 3 afios,
mientras que otras lo hardn en 5 a 6 afios.



2. Citricos del mundo

Los citricos son un conjunto de frutas de sabor acido o
agridulce del género Citrus que se cultivan desde los trépicos
hasta las regiones templadas de todo el mundo. Muchas
variedades cultivadas son resultado de cruces entre especies.
Estos son algunos de ellos.

Caviar citrico
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¢ Familia Rutaceae : o
. . |

¢ Nombre cientifico Citrus australasica : 1-;5,;.4
. . 5

. . . . BE

: Origen Australia : o
: : 3

: , . . : -

: Inglés Finger lime : g

: Francés Citron caviar, citron digité  :

El caviar citrico o lima-dedo es una especie de
citrico cilindrico, de 4 a 8 cm de largo, a veces
ligeramente curvado, que viene en diferentes
colores, incluidos el rosay el verde (primera foto).
El caviar citrico es una fruta realmente nueva
y rara. Los globitos de jugo son llamados “caviar
de lima”y tienen el efecto de una explosién
de sabor picante efervescente a medida que
se mastican (foto a). Pueden usarse como
guarnicion o agregarse a varias recetas. £l jugo
de fruta es acido como el jugo de lima.
El arbol mide de1a 6 m de alturay
tiene muchas espinas. Las hojas son
pequefias y las flores son blancas con
pétalos de 6 a g mm de largo (foto b).

a. Seccion transversal de fruta
de caviar citrico. Su pulpa
es semejante al caviar.

b. Laflor del caviar citrico.
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Hassaku

Iyokan
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La cascara de este citrico es de color naranja

amarillento. Tanto la cascara como la piel de los gajos

de suinterior son gruesos. Asi que quitalas ambas

y come solo la pulpa. Aunque tiene un poco de

amargor y acidez, tiene una texturay aroma Unicos.
El hassaku se origind por accidente, a partir

de una plantula en un templo de Hiroshima,

Japon, en 1860. Su tiempo de cosecha va desde

principios de enero hasta finales de marzo.

Familia Rutaceae
Nombre cientifico = Citrus x hassaku
Origen Japon
Inglés Hassaku orange
Francés Hassaku, orange hassaku

Eliyokan fue descubierto en 1885y su cultivo

se expandio gradualmente. En 1955, una nueva
variedad, iyokan miyauchi, nacié de la mutacion de
un esqueje que madura mas rapido que las especies
convencionales. Tiene un buen rendimiento,

piel fina, menos acidez y frutos deliciosos.

El iyokan es muy jugoso, dulce y fragante. La piel
es mas gruesa que la de una mandarina convencional,
pero se puede pelar a mano. Su tiempo de cosecha
va desde principios de enero hasta finales de marzo.

Familia Rutaceae
Nombre cientifico = Citrus x iyo
Origen Japon
Inglés lyokan
Francés Citrus iyo



Familia Rutaceae

Nombre cientifico = Citrus japonica

Origen China
Inglés Kumaquat
Francés —
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El kumquat es un arbol que mide de 2 a3 m de altura.
Cada fruto pesa unos 20 g, de unos 2,5cm de didmetro
de color naranja (fotos primera, a). Normalmente, los
citricos tienen una piel amarga que no se come, pero
el kumquat se come con la piel. Esta tiene un ligero
sabor amargo y un aroma refrescante propio de los
citricos. A menudo se come en almibar o mermelada.
En 1826, un barco mercante de Ningbo, China,
estaba en peligro y llegd al puerto de Shimizu, en
Japén, para reparaciones. En ese momento, como
regalo de agradecimiento, la tripulacién del barco
chino le entregd frutas de kumquat azucaradas
al alcalde de Shimizu. Cuando se sembraron las
semillas y se convirtieron en frutos, estos fueron
més dulces que las variedades tradicionales, por
lo que se extendié su cultivo por todo Japdn.

Familia Rutaceae

Nombre cientifico Citrus x depressa

Origen India
Inglés Buddha’s hand
Francés Main de Bouddha
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Kumquat
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a

a. Frutos de kumquat.

Mano de buda
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Recibe sunombre vulgar debido a su curiosa forma
de dedos alargados. Los frutos son aromaticos y
maduran hasta adquirir un color amarillo intenso. No
es apto para alimento crudo, porque no tiene pulpa.
Generalmente, sus frutas se comen azucaradas.
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Natsudaidai
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Familia Rutaceae

Nombre cientifico Citrus natsudaidai

e0c00cc000000000000000000 000

Alrededor de 1870, el sefior Nishimoto sembré semillas de
citricos que llegaban arrastradas por la corriente marina a la
isla Oomi, Japon, donde aln existe esta planta original. El arbol
produjo frutos en noviembre, pero eran demasiado acidos y no
se comian. Se encontrd que, si los frutos se dejaban sin cosechar
hasta mediados de junio del afio siguiente, la acidez disminuia.
En laisla de Oomi, estos frutos fueron muy valiosos, porque
no habia otros frutos citricos disponibles en junio, por lo cual se
cultivé ampliamente. Hoy en dia se cultivan deliciosas variedades
nacidas de la mutacion de ese primer brote. La foto de arriba es
de la variedad Kawano Natsudaidai, una mutaciéon de Natsudaidai
descubierta en el huerto de Kawano alrededor de 1935,

Pamplemusa
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Origen Japon
Inglés Natsudaidai
Francés =
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Familia

Rutaceae

Nombre cientifico

Citrus maxima

Origen

Sudeste asiatico

Inglés

Pomelo

Francés

e0c00cc000000000000000000 000

Pamplemousse
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Los frutos de pamplemusa son grandes: miden de 15 a 25cm de
didmetro y pesan de 500 g a 2 kg, segln la variedad. El &rbol mide
unos 3 metros de altura. Los frutos tienen piel gruesa, con una
pulpa de dulzory sabor Unicos, aunque son poco jugosos. Las
frutas a menudo se cosechan hacia el final del afio, pero como la
acidez es demasiado fuerte cuando se recolectan, se almacenan
durante varios meses para reducir la acidez antes del envio.
Ademas de comerse crudos, la piel y la pulpa también se
utilizan para alimentos procesados, como frutas confitadas,

mermeladas y dulces. Este pomelo es una de las especies
genuinas, es decir que no es un hibrido del género Citrus,
lo mismo que sucede con la mandarinay la cidra. La
toronja, en cambio, es un hibrido de pomelo y naranja.

e0ccccc0cc00c000000000000000 0

e0ccccc0cc00c000000000000000 0



Shikwasa
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Familia Rutaceae

Nombre cientifico Citrus x depressa

Origen Taiwan, Japén
Inglés Shiikuwasha
Francés Shikwasa
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Esta fruta tiene una piel finay parece una
mandarina pequefia. Por lo general, se recolecta
cuando la piel esta verde (fotos primera, a).
Las frutas inmaduras tienen una fuerte acidez,
pero cuando estan completamente maduras,
se vuelven anaranjadas y dulces (foto b).

Una investigacion indica que la nobiletina
(una sustancia que es abundante en el shikwasa)

. . a
tiene un efecto supresor del cancer y un efecto
antidemencia. Su tiempo de cosecha va desde
principios de enero hasta finales de marzo.
Las frutas del shikwasa
a. Frutas inmaduras. Son muy acidas.
b

b. Frutas maduras comestibles.

Yuzu

€000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Familia Rutaceae

Nombre cientifico | Citrus junos

Origen Chinay Tibet
Inglés Yuzu
Francés Yuzu
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El yuzu parece una pequefa naranja amarilla o verde, pero
es tan acido como el mas acido de los limones (primera
foto). Por eso no se come directamente, sino que se usa
para hacer limonaday afiadir a ciertas recetas de cocina.
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El arbol de yuzu es pequefio y de hojas perennes.
Apenas alcanza unos 4 metros de alturay tiene
espinas en las ramas. En mayo nacen sus flores, que
son blancas y tienen cinco pétalos. Hacia noviembre,
estas flores se han convertido en frutos de superficie
rugosa, con muchas semillas y un aroma unico.

Es el &rbol més resistente al frio del género Citrus (al que
pertenecen todos los citricos), por eso crece bien en un
clima fresco, con unatemperatura media anual de 12 a
15°C. Como es resistente a las enfermedades comunes en
los citricos, es facil de cultivar sin pesticidas; pero crece
lentamente y tarda més de diez afios en dar frutos.

El zumo del yuzu se usa en la cocina japonesa para
agregar aroma, sabor y acidez. Ademas de la pulpa,
también se usala piel para dar sabor, tanto en el estado
inmaduro (verde) como maduro (naranja). Debido a a. Frutos de hanayuzu (Citrus hanayu).
que su cascara es resistente, muchas veces se extrae
la pulpa para formar un recipiente y servir alli algunos
platillos. En los ultimos afos, el yuzu se ha venido usando
en platos occidentales, como en la comida francesa.

El hanayuzu (Citrus hanayu) (foto a) es similar al yuzu
y se usaigual que este, pero pertenece a una especie
distinta; es mas pequefio y es comun encontrarlo
en losjardines de las viviendas japonesas.

a

3. Variedades obtenidas por cruce de especies

Mandarina
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La mandarina (ver pagina 270) es uno de los citricos més conocidos y con muchas
variedades. Por ejemplo, en unatienda japonesa de plantulas se pueden encontrar
hasta 178 variedades de mandarinas. (Por qué se necesitan tantas variedades?
Ademas de tener diferencias de color, texturay sabor, las variedades pueden tener
diferentes tiempos de cosecha, entre uno y dos meses y medio, lo que permite tener
cosecha de mandarinas por un tiempo prolongado, especialmente, en las zonas
donde hay cuatro estaciones climaticas y solo se puede cosechar una vez al afio.
También hay mandarinas que se cultivan en invernaderos, manteniéndolas con
calor cuando hace frio. Estos métodos son costosos, pero puedes comer mandarinas
casi todo el aflo combinando variedades tempranas y tardias (fotos a-g; figura 6).
Por otro lado, en los lugares donde no hay cuatro estacionesy la temperatura es
casilamisma durante todo el afio se pueden cosechar en cualquier época.
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a.

Variedades de mandarina
presentadas en orden de cosecha

Nichinan 1. Variedad de

maduraciéon muy temprana.
Se origin6 por una mutacién
en un esqueje de una rama.

. Miyagawa Wase. Variedad de

maduracion temprana. También se

origind por un esqueje de una rama.

. Nankan 20. Variedad de

mitad de temporada.

. Kurenai Madona (marca registrada

de Zen-Noh). Es una nueva
variedad cuya pulpa es gelatinosa.

. Nankan 4. Es la variedad mas

comun de mandarina en Japon.
Ponkan. Variante de citrico

que tiene un aroma Unico. Es
particularmente facil de pelary
tiene una piel interior suave.

. Encore. Es un hibrido de

King (de Estados Unidos) y
Willowleaf (del sur de China)
obtenido en Estados Unidos.

Enero

Febrero

Marzo | Abril | Mayo Agosto

Cultivo en invernadero

Sept. | Octubre | Now. Dic.

Nichinan 1

Miyagawa sase

© Nankan 20

Kurenai Madona

Nankan 4

Ponkan

Encore

Figura 6. Tiempo de cosecha por variedad de mandarinas en Ehime, Japén
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4. Otros hibridos del género Citrus

A continuacién se presentan otros hibridos de
mandarinas, naranjas y otros citricos (fotos a-i).

a. Harehime es una nueva variedad registrada en 2004. La mandarinay la

naranja son los padres de esta variedad. Es popular porque es deliciosa.
b. Shiranui es un hibrido de ponkany naranjay tiene una forma tnica.
c. Amakusa es un hibrido de tangor y naranja. Es muy jugoso.
d. Himekoharu es un hibrido de Ougonkan amarillo y naranja, y fue
hecho por la Estacién Experimental de la Prefectura de Ehime.
e. Kanpei es un hibrido de naranjay ponkany se registré en
2007. La piel es fina y dificil de manejar, pero es delicioso.
f. Setokaes un hibrido de naranjay tangor. Es
delicioso y de hermoso color.
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g. Hyuganatsu es un hibrido de citrico silvestre i. Harukaes una plantula que surgié por accidente de las
Tachibana. Sus frutas, que maduran alrededor de semillas de Hyuga Natsu que el sefior Ishii arrojé en su
junio, son un poco mas grandes que las mandarinas. jardin alrededor de 1980, y fue registrada bajo la Ley de
La piel es amarillay gruesa, y la pulpa es aciday Plantulas de Japdn en 1996. Tiene poca acidez y es dulce.
tiene un sabor Unico. A diferencia de otros citricos, j. Yuge hyoukan. Se dice que es un hibrido natural
la parte blanca bajo la piel del fruto tiene una textura relacionado con el pomelo pero se desconocen los
esponjosay se puede consumir sin amargor. detalles de su procedencia. Presenta una forma inusual:

h. Kiyomi es un hibrido de naranja'y mandarina, es es verticalmente alargada. Su sabor es elegante,
jugoso y tiene un fuerte aroma de naranja. con un ligero amargor y una moderada dulzuray

acidez. Se cultiva en una pequefia parte de Japon.

5. Frutas de ambiente templado

Caqui
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Familia Ebenaceae :
Nombre cientifico . Diospyros kaki
Origen Asia oriental
Inglés Kaki
Francés Kaki, plaguemine

Aunque a primera vista podria parecer un tomate anaranjado,
realmente se trata de una especie por completo diferente. Es una fruta
muy dulce y agradable al paladar, cuyo nombre viene del japonés (kaki).
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El arbol de caqui es caducifolio y mide de 4 a

10 metros de altura, con ramas que se rompen
con facilidad (fotos a, d). Las hojas son ovaladas,
miden de 8 a15cm de largo, son puntiagudas

y ligeramente brillantes en la superficie. Las
flores del caqui aparecen entre mayo y junio,

y son de color amarillo pélido (foto b).

Al madurar, entre septiembre y diciembre, los
frutos se ponen de color naranja (fotos c, e). Hay
variedades de caqui “dulce” y caqui “amargo”.
Las primeras son deliciosas, pero las segundas
son demasiado astringentes. Los caquis amargos
estdn mas cerca de la especie original que los
caquis dulces y son més resistentes a las plagas,

pero algunos de ellos son casiimposibles de
comer: basta con morderlos solo una vez, para
sentir un sabor amargo durante mucho tiempo.
En Japon, existen méas de mil variedades de caqui.
Segun la variedad, cambia el tamario, laformay
los niveles de dulzura'y amargura de la fruta.

Hay muchas formas de comerlo, aunque
generalmente se come crudo. A algunas personas
les encanta cuando estad completamente maduro
y parece una gelatina o postre natural. Los
caquis astringentes se usan como caquis secos
(foto f) o ingredientes de confiterfa. Las hojas
tiernas del caqui se usan a veces para envolver
sushi por su efecto bactericida (fotos g, h).
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a. Arbol de caqui.

b. Flor de caqui.

c. Es horade cosechar
el dulce caqui.

d. Como es un éarbol
caducifolio, no tiene

hojas eninvierno.



e. Muchos caquis cuelgan del alero
de la casa de un granjero (pueblo
de Takamori, Nagano, Japén).

f. Los caquis astringentes no pueden
comerse como fruta fresca; se
hacen frutos secos con ellos.

g. Envueltos de sushi en hojas tiernas
del caqui distribuidos en una caja
rectangular especial para prensarlos.

h. El sushi de caballay salmén se

decora con hojas de caqui.

Azufaifo
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Familia Rhamnaceae

Nombre cientifico Ziziphus jujuba

Entre Chinay el

Origen sureste de Europa
Inglés Jujube
Francés Jujube
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El azufaifo es una fruta muy ricay saludable. Su sabory
textura es muy parecido al de la manzana. Comer azufaifo
€S como comer una manzanita en miniatura. La diferencia,
ademas del tamafio, es que solo tiene un huesito en su
interior, con una sola semilla dura que no es comestible.

El azufaifo se come fresco (fotos b, ¢) o seco
(primera foto), y también se come confitado. Los
frutos, ademas, se utilizan en mermeladas, jugos y
brandy de frutas. Tanto China como Corea producen
un azufaifo para té endulzado, que contiene las
frutas secas picadas o envueltas en bolsitas de té.

El arbol de azufaifo es pequefio (foto a). Sus
hojas son alternas y ovaladas; son brillantes por
encimay opacas por debajo, con tres nervaduras a. Elarbol de azufaifo.
prominentes (fotos b, ¢). Sumadera es dura y aceitosa,
por esta razén se utilizé para grabar en madera
los primeros libros del mundo en el siglo VIII.

a
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Albaricoque
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El albaricoque es pariente cercano del durazno
o melocotdn, solo que es lampifio, no tiene la
piel vellosa de este Ultimo. Pero su fruto es igual
de carnoso, dulce y aromaético, aunque un poco
menos jugoso. El arbol de albaricoque pierde sus
hojas por completo con la llegada del invierno
(es caducifolio) y alcanza alturas entre los 3y los
6 m. Actualmente se cultiva en todo el mundo.
Sus flores rosadas son hermosas (foto a), y
salen un poco antes que los cerezos, entre marzo
y abril. Como estas flores son algo parecidas a las
del cerezo, muchas veces la gente los confunde.
Los frutos, de color amarillo naranja, se
cosechan entre junio y julio. Cuando los
albaricoques maduran, se vuelven muy dulces,
y las semillas y la pulpa se separan. Se comen
crudos o como frutas deshidratadas (ver
primera foto, albaricoques secos y sin semillas).
También se utilizan para hacer mermeladas.
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b. Hojas ovaladas
y brillantes con
frutas rojas.

c. Las hojastienen
tres nervaduras
prominentes.

Familia Rosaceae

Nombre cientifico Prunus armeniaca

Origen China
Inglés Apricot
Francés Abricot

a

a. Las flores del albaricoque son hermosas
y muy parecidas a las del cerezo.



Cereza de Nanjing
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Familia Rosaceae

Nombre cientifico = Prunus tomentosa

Origen Este de Asia
Inglés Nanjing cherry
Francés Cerise de Nankin

e ec0cc0000000000000000000000
®0c0c0c00c00000000000000000 00

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Estafruta es semejante a

la cereza en su sabory su
aspecto (primera foto), es
muy dulce y versatil. Mide
apenas 1cm de didmetro, se
come en frescoy también
se usa para mermeladas,
jugos, conservas en almibar
(foto b) y vinos de frutas.

Es conocida popularmente
como cereza de Nanjing, pero a
diferencia de la cereza corriente,
la de Nanjing no tiene peciolo,
sino que crece directamente
sobre las ramas. Ademas de las
frutas, su arbol es apreciado
también por la belleza de sus
flores y las formas de sus ramas
(foto a). Es muy bello como
bonsdiy como arbusto de jardin.

El arbol es caducifolio y
crece entre 2y 3m de altura.
Sus flores son blancas o rosa
palido, muy parecidas a las
de los cerezos en flor. Los
pequefos frutos pueden
ser rojos o blancos.

El cerezo de Nanjing
es robusto, tolera muy
bien el frio y el calor, y es
resistente a las plagas.

a. Lasflores de
cereza de Nanjing
se parecen alas
del cerezo, pero
hay diferencias:
florecen unaauna
en la base de la hoja
y son pequefas.

b. Cerezas de Nanjing
en almibar.
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Zarzamora
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La zarzamora (fotos primera, b) también

es conocida con el nombre de mora, pues
esta Ultima palabra se usa ampliamente
para referirse a muchas frutas comestibles
de distintas especies del género Rubus
(tanto de familia de las rosaceas como
hibridos). La taxonomia o clasificacion de las
“moras” ha sido histéricamente confusa.

La mora més difundida en América del Sur es
Rubus glaucus, mientras que la mora o zarzamora
(blackberry) de América del Norte es Rubus
fruticosus. Esta Ultima es un poco mas pequefia,
redonday acida que la mora de Latinoamérica.

La zarzamora es una planta semilefosa,
caducifolia y bastante invasiva. Sus flores tienen
cinco pétalos de color rosado blanquecino
(foto a). Aunque los frutos se pueden comer
crudos, a menudo se utiliza para mermelada,
compota, pasteles y postres debido a su acidez.

Nispero japones
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Los frutos del nispero japonés son de color
amarillo anaranjado y son muy dulces (primera
foto). Estan cubiertos de finos vellos y miden
unos 6 cm de largo.

El nispero japonés es un arbol grande perenne
(fotos a, b). Sus hojas, de color verde oscuro, son
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Familia Rosaceae

Nombre cientifico : Rubus fruticosus

e0ccccc0cc00c000000000000000 0

Origen Estados Unidos central
Inglés Blackberry
Francés Mdre, mlron
a
a. Flores de
zarzamora.
b. Las frutas
negras estan
madurasy
son dulces,
mientras
que las
rojas estan
inmaduras y
b L
son acidas.
Familia Rosaceae

Nombre cientifico = Eriobotrya japonica
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Origen China
Inglés Loquat
Francés Néfle du Japon, bibace
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de gran tamafo (20 cm de longitud), tienen una
superficie brillante y pelo en el dorso.

El nispero japonés da muchas flores blancas de
cinco pétalos, que son fragantes pero discretas.
Las semillas germinan bien e incluso un solo arbol
puede dar fruto.



Los frutos, que tienen varias semillas a. Frutos pequefios del nispero japonés.

grandes de color marrén rojizo (foto d), b. Los frutos van cambiando de color, pero hay que esperar
se pelan facilmente con la mano. a que se vuelvan amarillo anaranjado para cosechar.
También se ha producido una variedad c. Casitodas las variedades tienen semillas

sin semillas llamada Kibou (fotos ¢, d). grandes adentro (izquierda). La nueva variedad

Kibou (derecha) no tiene semillas.
d. Frutos de Kibou. La forma es un poco

diferente alas otras variedades.

Familia Rosaceae

Nombre cientifico | Prunus mume

Origen China
Inglés Chinese plum
Francés Abricot du Japon

El arbol de ume es caducifolio y tiene una altura de 3a 5 m. Entre enero

y marzo, da flores blancas, rosadas y carmesi, que midende1a3cmy
tienen cinco pétalos (foto a). Después de florecer, las hojas empiezan a
salir de nuevo. Estas son puntiagudas, ovaladas y dentadas a su alrededor.
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Los frutos, que miden de 2 a 3cm de didmetro,
son redondos y estan cubiertos por una fina piel
vellosa (fotos primera, b). La fruta es muy dura
en el centro y cuando estd inmadura contiene
acido cianhidrico, una sustancia muy toxica,
por lo que no se come cruda. Entre junioy
julio, las frutas inmaduras se utilizan para hacer
extracto de ume, vino o mermelada de ume,
entre otros. Se dice, desde hace mucho tiempo,
que todos ellos son buenos para la salud. Por
otra parte, incluso cuando las frutas de ume
estan maduras tienen grandes cantidades de
acidos organicos, como el acido citrico.

Dado que el ume dificilmente se fecunda
con sus propias flores, se mezclan y cultivan
diferentes variedades, de las que hay mas de
500. Como sus flores son hermosas, también
hay muchos cultivares ornamentales.

a. Floresrosa pélido de ume. Florecen
a principios de la primaveray
tienen una ligera fragancia.

b. Frutosinmaduros de ume.

Créditos de las fotografias por entrada de este capitulo.

Frutas tropicales

Atemoya: Ken Takahashi.

Pifla Bogor: Nana Kobayashi.

Durian: Naoko Aosawa (primera, c);
Japan International Research
Center for Agricultural
Science (a, b).

Pitanga: Takumasa Kondo.

Citricos del mundo
Caviar citrico: Ken Takahashi
Hassaku, lyokan: Prefectura
de Ehime, Japon.
Kumquat: Takumasa Kondo (primera);
Nana Kobayashi (a).

Mano de buda, Natsudaidai,
Pamplemusa: Prefectura
de Ehime, Japén.

Shikwasa: Ken Takahashi.

Yuzu: Takumasa Kondo (primera);
Nana Kobayashi (a).

Variedades obtenidas por
cruces de especies

Mandarina: Prefectura de Ehime, Japén.

Otros hibridos del género citrus
Prefectura de Ehime, Japon.

Frutas de ambiente templado
Caqui: Kaori Tadokoro (primera);
Sadao Kobayashi (a, b, ¢, d);
Prefectura de Nagano, Japon
(e, f); Nana Kobayashi (g, h).
Azufaifo: Nana Kobayashi.
Albaricoque: Nana Kobayashi
(primera); Sadao Kobayashi (a).
Cereza de Nanjing: Nana Kobayashi
(primera, b); Sadao Kobayashi (a).
Zarzamora: Nana Kobayashi.
Nispero japonés: Sadao Kobayashi
(primera, a, b); Prefectura
de Chiba, japén (c, d).

i Ume: Sadao Kobayashi.
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VERDURAS Y FRUTAS

Gigantes
@

Las verduras y las frutas de gran tamafio son muy
llamativas. Para cultivarlas se necesitan las condiciones
adecuadas para cada planta: temperatura, precipitacién,

estado del suelo, fertilizante y luz solar.

Otro factor es la variedad. Por mas que se den las
condiciones, si la variedad es de “frutos pequefios”, solo
podra producir “frutos pequenos”, quiza eventualmente un
poco mas grandes, pero no mas que eso. A continuacién,
se muestran algunos ejemplos de variedades que
producen frutos grandes.




1. Verduras y cereales

Calabaza serplente

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Familia Cucurbitaceae

Trichosanthes

Nombre cientifico . .
cucumerina var. anguina

Asia tropical y norte

Olgrer de Australia
Inglés Club gourd
Francés Patole

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

El fruto caracteristico es cilindrico y alargado,
semejante a una serpiente, y mide entre 100
y 200 cm de largo, con un ancho de 3a4cm.
Se cultiva ampliamente en regiones tropicales
por sus frutos comestibles. Cuando madura,
cambia de color verde blanquecino a naranja
o rojo. Es sorprendente ver las calabazas
serpientes colgando de las ramas, pero son
deliciosas en ensaladas o salteadas.

Es una planta anual del tipo enredadera,
que crece entre 3y 5m, y tiene tallos
delgados (foto a). Las flores tienen forma
de delicado encaje blanco (foto b).

Sakurajima daikon y Moriguchi daikon

(el rabano mas pesado del mundo) (el rabano mas largo del mundo)

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

El daikon (ver pagina 70) y el rdbano (ver pagina 74) son de la misma
especie, pero tienen una formay un peso diferentes (figura 7).

Por ejemplo, el peso del rdbano es de mas o menos 30 g (0,03kg),
mientras que el daikon pesa de 1a2kg. Dentro de esta especie,

el Sakurajima daikon y el Moriguchi daikon son muy extrafios.
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Sakurajima daikon

Se cultiva en unaregion del sur de Japon. Su peso
es de alrededor de 6 kg normalmente y el méas
grande ha sido de 31,25 kg (equivalente al peso
de 1.040 rédbanos de tamafio promedio). Se dice
que este tipo de rdbano es dulce y delicioso

(foto a). Se ha cultivado desde antes de 1804.

Moriguchi daikon

Es un rabano muy alargado, con una longitud maxima
de 233,5cm (foto b). Por ello, no se puede cultivar

en cualquier suelo, pues es necesario contar con
2,5m de profundidad para que crezcan sus raices.

a
Daikon
Rabano
5¢m 35Ccm
0,03kg 1,5 kg

Moriguchi daikon

1mocm

0,5kg

a. Un chico desenterrando un Sakurajima daikon.

b. Estos estudiantes, de 12 afios, de una escuela
primaria en la cuidad de Moriguchi (Osaka,
Japén) cultivaron un Moriguchi daikon y
obtuvieron el primer premio en un concurso
por el daikon mas largo. iLa longitud fue de
233,5 cm!, con lo cual marcaron un récord. El largo
daikon fue cocinado y comido en la escuela.

Ea Pl

Sakurajima daikon

45cm
15kg

Figura 7. Longitud y peso en general
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Sapporo Daikyuu:

el peso pesado de los repollos

Un repollo corriente pesa méas o
menos 1kg, sin embargo, un repollo
de lavariedad Sapporo Daikyuu pesa
diez veces més. Incluso algunos han
llegado a pesar hasta 20 kg (fotos a, b).
Siel diametro de un repollo normal
es de 20 a25cm, el Sapporo Daikyuu
tiene un didmetro de 40 a5ocm.
Parece un repollo proveniente del
pais de los gigantes, pero realmente
se cultiva en Sapporo, una ciudad
al norte de Japon, donde hay un
climaideal para su crecimiento.

{por qué son tan grandes?

Unarazon es que el repollo ha sido
cruzado y seleccionado para ser
grande. Otrarazdn es que crece
muy bien en climas frescos, de
15-20°C, como el de la ciudad de
Sapporo. Ademas, este gigante de
las coles es tierno y delicioso.
La grandeza, no obstante, es
relativa. Siempre es sabio reconocer
que habré alguien mas listo o mas
fuerte que tu. El repollo més pesado
que se haregistrado en la Tierra
tenia un peso de 62,71kg, y fue
presentado en la Feria Estatal de
Alaska en Palmer, EE. UU., en 2012.
a. Laformaesigual alade unrepollo normal,
solo que estos de la fotografia pesan 14 kg.
b. El didmetro del Sapporo Daikyuu es més

o menos el doble del repollo normal.
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Rawanbuki:

iLa verdura mas larga del mundo!

Este larguirucho del reino vegetal es una variante
del fuki (otra planta comestible que encuentras en
este libro, pagina 408). El rawanbuki es oriundo
del rio Rawangawa, que queda en el pueblo
japonés de Ashoro (Hokkaido). El rawanbuki
alcanza una altura de entre 2 y 3m (foto a),
mientras que el fuki comun alcanza 6o cm: el
rawanbuki es unas cinco veces més alto.

El tallo del rawanbuki (que mide unos 10 cm de
didmetro), a pesar de ser espeso y rico en fibra, es
bastante suave y sabroso al paladar. Esta plantase  a. Unachica con un tallo

cultiva solo en el pueblo de Ashoro y se cosecha de rawanbuki. El tallo de
cada afio a mediados de junio (foto b). Se hierve, lahoja es comestible.
se sazonay se come como el fuki comun. b. La cosecha del rawanbuki.
a b
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El arroz de aguas profundas:

el cultivo de las gramineas mas largas

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

—(Dos personas juegan en un estanque’
—No. Estan en un arrozal estudiando
el arroz de aguas profundas.

Hay varias areas en el mundo donde los
rios se desbordan durante la temporada
de lluvias, lo que causa inundaciones
agran escalay alargo plazo cada afio.
Por ejemplo, en algunas regiones del
Sudeste Asiatico, las inundaciones con
profundidades de varios metros pueden
durar de cuatro a cinco meses. En estas
areas, las variedades de arroz conocidas
como arroces de aguas profundas se
han cultivado durante mucho tiempo.
Cuando el agua es poco profunda, la
altura del arroz es de aproximadamente
1m, lo mismo que el arroz normal
(ver pagina 93); pero el arroz de aguas
profundas puede alcanzar una altura de

hasta 5,2 m silainundacion es més elevada

(foto a, figura 8). Por las inundaciones,
estas variedades logran crecer
rapidamente y sobresalir en la superficie
del agua para respirar y sobrevivir.

Los agricultores siembran el arroz de
aguas profundas al final de la estacion
secay esperan las inundaciones.

Estas areas son ricas en nutrientes y

no requieren fertilizantes especiales.
Ademas, la mayoria de las malas hierbas
no pueden vivir en el agua, por lo que
no hay necesidad de desmalezar.

La cosecha se realiza subiendo
aun barco o caminando en el agua.
Desafortunadamente, el rendimiento
de este arroz es muy bajo, de1a2t/ha
de arroz sin pelar, que es el 30 % de
lo normal (foto b). Sin embargo, es
una gran ventaja poderlo cultivar en
temporada de inundacionesy en un
terreno donde nada méas puede crecer.

- 448 -

a. Dos investigadores estudiando el
crecimiento del arroz de aguas profundas.
b. Semillas del arroz de aguas profundas.

El arroz de aguas profundas

Crece a medida que
aumenta el nivel del agua

Ve

)

El arroz normal

No puede crecer a
medida que aumenta
el nivel del agua

¥ ¥ %

Figura 8. Comparacién del crecimiento de los
dos tipos de arroces en periodo de lluvias.



Owani moyashi:

los germinados mas largos

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Los germinados de soya suelen tener entre 4y
5cm de largo, pero los germinados de Owani
moyashi tienen mas de 30 cm de largo. La
variedad de soya Kohachimame se cultiva con
calor en aguas termales, con un método de cultivo
secreto que se ha transmitido durante mas de 350
afios; se cultiva solo en la ciudad de Owani, Japén.
Tiene unatextura crujiente y es delicioso.
Se cosecha una semana después de la siembra,

lo mismo que los brotes de soya ordinarios.

Owani moyashi, germinados de soya bastante largos

2. Frutas

Atago:

la mas grande de las peras

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

La caracteristica mas importante de la pera
Atago es su tamafo. En promedio, alcanza
un peso de 1kg, que es aproximadamente
lo mismo que la cabeza de un bebé. En 2013
se cultivo una pera Atago de 3.405 g, enla
ciudad de Toyota, prefectura de Aichi. Esto
es lo mismo que 23 peras, asumiendo un
peso promedio de 150 g para cada una.

El Atago es una perajaponesa hecha por Akio
Kikuchi en 1915, y los padres de cruzamiento
son Nijyuseiki e Imamura. La pulpa tiene una
textura crujiente y jugosa, y se puede almacenar Comparacién del tamafio del Atago con
durante un mes si se deja en un lugar fresco. el tamafio de una mandarina mediana.
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Banpeiyu:
el citrico mas grande

------------------------------------------------------------

¢ Familia Rutaceae

Nombre cientifico = Citrus maxima

Origen Sudeste Asiatico :
Inglés Banpeiyu :
Francés Pamplemousse

El banpeiyu es una de las variedades de
pamplemusa. Tiene frutos enormes y de piel
gruesa. Es considerado como la fruta citrica méas
grande del mundo. Suele medir 20 cm de diametro
y pesar unos 2 kg. El més grande registrado
tenfa 29 cm de didmetro y pesaba 4.859,7 ¢.

Dado que los frutos son demasiado pesados,
las ramas del arbol pueden quebrarse, a
menos que se tomen medidas como colocar
columnas y sostener los frutos con unared.

El banpeiyu tiene buen aromay poco
jugo, pero la pulpa es crujiente y deliciosa.
Y tiene una vida Util alta: se puede dejar
durante aproximadamente un mes. Una fruta muy grande de banpeiyu.

Sekaiichi:

la mas grande de las manzanas

Sekaiichi significa ‘el mas grande del mundo’
en japonés. Es una enorme manzana, cuya
circunferencia es de 30 a 46 cmy cuyo peso es
aveces de mas de 1kg. Es deliciosay jugosa.
Las manzanas comunes en el mercado pesan
alrededor de 170 g, por lo que el peso promedio
del Sekaiichi equivale al de seis manzanas.
La Stark jumbo también es una manzana
grande. Tiene el récord mundial con un
peso de 1,849 kg, ganado por un agricultor
japonés en Hirosaki, Aomori, en 2005. Sekaiichi. Esta es un poco pequefia para un
fruto de Sekaiichi. Su circunferencia es 36 cm.
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Créditos de las fotografias por entrada de este capitulo

Verduras (cereal)

Calabaza serpiente: Universidad
de Kumamoto, Japén.

Sakurajima daikon y Moriguchi daikon: Green
Farm, Kagoshima City Tourist Agricultural
Park (a); The Shinn Nihonkai Shimbun

Co.,, Ltd. (b); Nana Kobayashi (ilustracion).

Sapporo Daikyuu: Equipo de Soporte
de Sapporo Daikyuu.

Rawanbuki: Tokachi Tourism
Federation, Japén.

Arroz de aguas profundas: Japan International

Research Center for Agricultural Science

(a); Nana Kobayashi (ilustracién),
(b); Natural History Museum and
Institute, Chiba, Japdn (c).

Owani moyashi: Ciudad de Owani, Japén

i Frutas
¢ Atago: Okayama Tourism Federation, Japén.
¢ Banpeiyu: Ciudad Yatsushiro,

Kumamoto, Japén.

Sekaiichi: Instituto de Investigacion de

Manzana, Prefectura de Aomori, Japdn.







XI

Experimentos

&
observaciones

&£

Cultivemos y comamos verduras y frutas,
hagamos experimentos con ellas, observémoslas
de cercay conozcamoslas mejor



iVamos a cultivar!

1. Cultivemos verduras y frutas

Aprendamos a cultivar, cosechar y comer verduras y frutas.

Comencemos sembrando las semillas. Veamos cémo salen
los brotes, como crecen, como nacen las flores y qué frutos'y
raices se producen. Y finalmente jdisfrutémoslas!

El rabano

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

1. Las semillas de rdbano se
siembran a una profundidad
de 5 mm.

2. Germinan mas o
menos a los cuatro dias
después de la siembra.

3. Laprimerasemana.

4. Alas dos semanas.

5. Plantulas de rabanos
alas cuatro semanas
después de la
siembra. Estas crecen
rapidamente. Si hay
demasiados rabanos,
las raices no creceran
bien, asf que es mejor
dejar solo uno grande
por macetay retirar el
resto.
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6. Los rabanos se pueden cosechar a las siete
semanas después de la siembra.

7. Laraiz principal es bulbosa, roja, con pequefias
raices normales blancas.

8. (Sentiste picor en las manos al cosechar los
rabanos? Si miras de cerca, veras que hay
espinas pequefias. Los rabanos las utilizan para
protegerse de animales herbivoros, porque sus
flores alin no han abierto y no pueden dejar
semillas. Ahora bien, si la cosecha se retrasa, el
rabano perdera su delicioso sabor.

9. Lavalos rdbanos con abundante agua
y cortalos en rodajas finas. Los puedes
acompanfiar con lechuga, pepino, zanahoria,
cebolla, tomate y otras verduras para hacer una
buena ensalada. El contraste entre el rojo y el
blanco es hermoso, incluso si el rdbano se pica
finamente. Para esta ensalada se usé un rdbano
pequeno.

También puedes picar las hojas y ponerlas en
la sopa que estas cocinando. Tienen muchos
nutrientes y son deliciosas. Ten mucho
cuidado al manipular el cuchillo.

“ 455 -



El arroz

El arroz es un acompafante esencial en las comidas.
Entonces, jsembremos arroz! A diferencia de las plantas
comunes, el arroz crece en humedales. El arroz que se
vende habitualmente es molido, por lo que no germinara
silo siembras. Busca arroz integral o arroz con céscara.

1. Dejalas semillas en remojo
durante dos dias, luego
siémbralas y veras como al
cabo de mas o menos una
semana habran germinado.

2. Tres semanas después
de lasiembra, habra
salido la cuarta hoja de
cada planta. Retira la
plantula con cuidado y
trasplantala a una maceta
grande. (También se puede
sembrar en una maceta
grande desde el principio
y después dejar solo las
plantas sanas).

3. Eltrasplante deber
hacerse con cuidado para
no cortar las rafces.

4. Después de dos meses
de haber trasplantado,
el nimero de tallos
aumentara.

5. Alostres meses después
de trasplante, los tallos
crecerany se volveran mas
altos.

6. Empiezan aformarse
espigas (cuatro meses
después de trasplante).




7. Flor de arroz.

8. Eshorade cosechar Retira
las cascarillas para poder
cocinary comer arroz.

(Creceran bien las plantas en macetas pequefas?

Sila maceta es pequefia, se necesita menos tierray se ocupa menos

espacio. Pero, jcreceran bien las plantas en macetas pequefias?
Hagamos la prueba con materas de distintos tamafos:

8cm,14cmy 20 cm de didmetro. Y sembremos plantas

con el mismo tipo de tierra para experimentar.

La quinua

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

—_

Alas dos semanas después
de lasiembra de semillas de
quinua, los brotes tienen el
mismo tamano.

2. Pero seis semanas

&, después, el tamafio de las
hojas empieza a mostrar
diferencias.

3. Ocho semanas después,
también hay diferencias en
la altura de las plantasy en el
tamano de las hojas.

4. Laquinuaenlamaceta

pequefia rara vez florece.

En la maceta mediana, tiene

algunas flores, pero la de la

maceta grande tiene muchas
flores, porlo que después
dard muchas semillas (foto
diez semanas después).
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El maiz
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1. Dos semanas después de la siembra, los brotes
de las semillas de maiz son del mismo tamafio.

2. Cinco semanas después, todavia son todas del
mismo tamano.

3. Alassiete semanas, ya son evidentes las
diferencias en la altura de la planta.

4. Laplantula de la maceta pequefia estd casi
muerta. La de la maceta grande crece bien, pero
la de la maceta mediana estd un poco pequefa.
Més tarde (diez semanas después) ambas tendran
muy pocas flores. Si quieres ver las flores para
obtener semillas, es necesario plantarlas en
una maceta mas grande. Para crecer bien, el
maiz necesita una maceta con un diametro de al
menos 30 cm.

{Necesitamos fertilizantes para
cultivar plantas?

El fertilizante es necesario para que las plantas
crezcan adecuadamente. Pero debemos agregar
solo un poco al suelo, pues si agregamos
demasiado, es posible que la planta no
crezca adecuadamente o incluso muera.

Saber cuanto fertilizante poner no es facil
por varias razones: 1) La cantidad de fertilizante
requerida es diferente segln el suelo. Algunos
suelos son mas fértiles que otros, 2) Cada tipo de
planta requiere diferentes dosis, y 3) hay muchos
tipos de fertilizantes con diferentes componentes.

En general, es bueno rociar fertilizante en
el suelo antes de plantar. Para las plantas en
macetas, se recomienda utilizar tierra mezclada
con una pequefia cantidad de fertilizante.

Los fertilizantes quimicos son faciles de
usar, pero también existen abonos verdes. Por
ejemplo, en los campos de leguminosas o de
caléndula se acostumbra aincorporar y mezclar
los residuos de la cosecha en el suelo. Esta tierra
se usara después como fertilizante, puesto que
las plantas leguminosas fijan el nitrégeno en la
tierra, mientras que la caléndula produce quimicos
que tienen un efecto nematicida. El compost
también es un tipo de fertilizante, pero debe
estar bien fermentado para que funcione.
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iHagamos un experimento con fertilizantes!

5. Consigue cuatro macetas, coloca 500 g de suelo en cada una. Luego consigue
fertilizante triple-15 (nitrégeno, fésforo y potasio en proporcion de 15% de cada
uno). Deja la primera maceta de laizquierda libre de fertilizantes y en las otras
agrega 1,2y 5 g de fertilizante en cada una de izquierda a derecha, y después
mezcla el fertilizante. Finalmente siembra tres semillas de rdbano en cada
maceta. En este experimento, veras como el crecimiento de rabano en suelos que
contienen 1y 2 g de fertilizante es mejor que en suelos sin fertilizante o con exceso
(5 g) (todas las fotos fueron tomadas a los 37 dias de la siembra).

Efecto del fertilizante sobre el cultivo de rdbano

Hagamos un bonsai de papaya
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Sila maceta es pequefia, la
planta permaneceré pequefia.
Hagamos un bonsai usando
ese principio. El bonséai es una
forma de cultivar plantas en
macetas para imitar el paisaje
natural y apreciar su belleza.

1. Cortala papayay observa
el interior. {Como se
adhieren las semillas?
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28. Siembra unas pocas semillas a una profundidad
de 5 a10 mm. Dale agua cuando se seque.

29. Hay demasiadas plantulas, por tanto, es
necesario imaginar cémo luciran cuando crezcan
y retirar aquellas que resulten innecesarias, pues
trasplantarlas no es facil. (Foto tomada nueve
meses después de la siembra.).

30. iEl bonsai esta listo!
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2. Hagamos y comamos germinados

{Sabes que son los germinados? Son los brotes que nacen de
las semillas de las legumbres y de otros vegetales. Algunos
de estos brotes y tallos son comestibles. El frijol mungo, por
ejemplo, se cultiva en una habitacién oscuray se deja crecer
hasta que los tallos sean gruesos, con la semilla todavia
adherida en la parte superior y sin que se pongan verdes.

Algunos germinados se cultivan en una habitacién oscura
hasta que las semillas crezcan; después, se exponen a mucha
luz hasta que se pongan verdes (por ejemplo, los rabanos, el
brécoli, las zanahorias, los guisantes, etc.). Otros germinados,
tan pronto como nacen, se comen junto con sus semillas (por
ejemplo, los garbanzos y el arroz integral).

Los germinados tienen la ventaja de ser bajos en calorias,
faciles de cocinar y faciles de digerir. Ademas, aportan
aminodcidos esenciales que son faciles de absorber por
el cuerpo. Por eso, es recomendable comer mas brotes.
iHagdmoslos!

Germinados de lentejas

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Para hacer germinados de lenteja

puedes seguir estos pasos:

1. Ponlas semillas de lenteja en una bolsa de
plastico y afiddeles agua. Entonces, las semillas
se hincharan hasta alcanzar el doble de su
tamano original. Es por esto que deberas usar
la mitad de la cantidad final deseada.

2. Unavez que hayan crecido, lava y enjuaga las
semillas dos veces y vuelve a ponerlas en agua
durante 8 0 12 horas. Es mejor usar siempre
agua fria previamente hervida para evitar la
contaminacion con bacterias.

Pasado ese tiempo, saca el aguay pon la
bolsa en un lugar oscuro para que las lentejas
germinen. No dejes que las semillas se sequen,
pero tampoco vayas a dejar agua sobrante en
la bolsa. Enjuaga las semillas con agua limpia
dos veces al dia, siempre escurriéndolas
bieny dejandolas en un lugar oscuro.
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3. Al cabo de dos o cuatro dias,
ya podrds cocinar enteras las
semillas germinadas y podras
comerlas en ensaladas, sopas
y otros platos.

4. Otraopcion es sacar los
germinados de la bolsa
cuando se vean como en
lafoto 3y ponerlos alaluz
durante otros dos dias.
Cuando estén como en la
foto 4, podras comerlos de la
misma forma.

Germinados de aruejas

Toma las semillas de arveja
(pueden ser de cualquier clase que
encuentres en el mercado) y déjalas
en agua durante una noche. Al dia
siguiente, después de escurrirlas,
ponlas en un recipiente, cUbrelas
bien con papel de cocinay déjalas
en un lugar oscuro. Es importante
enjuagarlas con agua limpiay fria,
unavez enlamafianay unavezen
lanoche, dejandolas siempre bien
escurridas. Cuando hayan crecido un
par de centimetros, ponlas al sol.

1. Cuando los germinados de arveja
tengan entre 15y 20 cm de altura,
los puedes recolectar.

2. Sus raices han formado una
pequefa marafa.

3. Corta con cuidado los tallos
para separarlos de las raices.

Las hojas y los tallos se pueden
picary después cocinar un poco
para comerlos. iSalteados son
deliciosos!

<462 -



Germinados de girasol
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Los puedes preparar siguiendo
los mismos pasos de las arvejas,
solo que no hace falta dejar en
remojo sus semillas durante
unanoche. Los germinados de
girasol se comen de la misma
forma que los de arveja.

Germinados de girasol listos para cocinar.

Germinados de ajos
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Siel ajo que compraste en el mercado

estd a punto de brotar, separa sus

dientes con cuidado, pélalos y ponlos

en un recipiente con un poco de agua.

Después de un tiempo, germinaran.

Los brotes tienen un aromay un picante
mas suave que los dientes de ajo, lo que
resulta ideal para las personas alas que
no les gusta mucho su olor. Por supuesto,
también puedes comerte las hojas de ajo.
Como veras, los dientes no germinan ni
crecen al mismo tiempo. Ten presente que
los ajos importados de china no se pueden
utilizar para este propdsito, porque los
han expuestos previamente a radiacion
gamma para suprimir la germinacién.

1. Germinados de ajo a los diez dias
después de ser puestos en agua.

2. Asilucen alos veinte dias después del
inicio. A laizquierda, el germinado se ha
estirado bastante, mientras que el de la
derecha casi no ha cambiado. El sabory
la textura, sin embargo, son los mismos
para ambos.
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Los germinados en el mercado

En Colombia, es bastante comun conseguir
en el mercado germinados de judia

mungo (o soya verde) etiquetados como
“raices chinas”; también se consiguen
germinados de soya, remolacha, daikon,
zanahoria, alfalfay muchos otros.

-

Germinados de judia mungo (pagina 135).
. Germinados de frijol negro (pagina 133).
Germinados de soya (pagina 129).
. Germinados de brécoli.

Vs WwoN

Germinados de daikon (un tipo
de rabano) (pagina 70).

6. Germinados de arveja.

7. Germinados de zanahoria (pagina 67).

8. Germinados de alfalfa. 2
4 5

6 7 8
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3. Cultivemos en hidroponia

La hidroponia es un método para cultivar plantas
proporcionandoles los nutrientes y el agua necesarios para su

crecimiento en forma de fertilizante liquido. En la hidroponia
no se requiere tierra. La lechuga crespa y la lechuga mantecosa
cultivadas hidropénicamente se venden ampliamente.

Zanahoria
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Alinicio del proceso la planta puede crecer con solo con
agua. No tires |a parte superior de la zanahoria (esta es la
parte que antes tenia las hojas) y Usala para hidroponia.
Es importante lavar el plato y cambiar el agua a diario.

1.

U

Basta con cortar la parte superior de la zanahoria 'y colocarla en
un plato con un poco de agua.

Los cogollos saldran después de una semana.

Los cogollos creceran un poco méas después de dos semanas.
Se veran como hojas de zanahoria después de tres semanas.
Gradualmente se vuelve como una zanahoria (después de siete
semanas). Es bueno picar las hojas y ponerlas a flotar en la sopa
mas tarde.

Hidroponia de zanahoria
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Remolacha
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Las remolachas se pueden cultivar hidropdnicamente
de lamisma manera que las zanahorias. Aquellas que
tienen algunos brotes crecerdn mas rapido.

1. Basta con cortar la parte superior de la remolachay colocarla en
un plato con un poco de agua. Inmediatamente el color del agua
cambia a magenta.

2. Crecieron los cogollos muy rapido (después de dos dias).
3. Senotan las venas rojas (después de una semana).
4. Los cogollos han crecido alin mas (después de 2 semanas).
5. Unhermoso jardin hecho con zanahorias y remolachas
en hidroponia.
Cada vez que cocines, puedes
tomar la parte superior de las
zanahorias y las remolachas para
1 . : .
cultivarlas hidropénicamente.
Asi, aunque los tamafios sean
diferentes, tendras un lindo jardin.
2
3
4
Hidroponia de remolacha Hidroponia en grupo de zanahorias y remolachas
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Batata
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Como las batatas son faciles de cultivar por estacas, corta la
punta de la enredaderay prueba a sembrarla por hidroponia.

1. Cortalapunta de la enredadera de batatay ponla en agua.

2. Han salido unas pequefias rafces blancas (dos dias después).

3. Amedida que crecen las raices, las enredaderas creceny las
hojas se hacen més grandes (veinte dias después).

4. Crecen alin méasy se convierten en una “planta de follaje”.
Sin embargo, las batatas que se pueden comer no se pueden
preparar en este estado (36 dias después). Desafortunadamente,
lahidroponia no puede producir raices de batatas lo
suficientemente grandes. Sin embargo, crecen rapido y se
pueden disfrutar como elemento ornamental.

1 2 3 4

Hidroponia de batata

Otras plantas
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Algunas plantas cultivadas
hidroponicamente se venden como
productos en el mercado. La mas comun
es lalechuga. También se cultivan
hidroponicamente las fresas y algunos
melones. Los aguacates, las pifias, etc,,
se cultivan hidropdnicamente con fines
ornamentales, pero no hasta la cosecha.
La hidroponia es sorprendentemente
facil, asi que animate a probarla.

1. Hidroponia de lechuga. Las
lechugas se plantan en un tubo
blanco como se puede ver en
la parte superior derecha.
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2. Lechuga crespa cultivada
hidropénicamente.

3. Lechuga mantecosa cultivada
hidropénicamente.

. Unasola planta de tomate en hidroponfa

es capaz de producir 17.000 tomates.

Es sorprendente. Literalmente es un arbol.

Las raices de las papas también se rocian con
una solucién hidropoénica (se llama aeroponia).

. Papas en aeroponfa para multiplicar
semillas saludables.

Hidroponfa de menta. La menta es muy
duraderay cualquier persona puede cultivarla
muy facil hidropdnicamente. Las raices salen
alos pocos dias 'y cuando crecen muchas
hojas, puedes cortar algunas y usarlas.

. Hidroponia de panamefia. La panamefia es una
planta de origen colombiano y crece ala sombra
en zonas célidas. Es muy duraderay puedes
cultivarla hidropdnicamente con facilidad; crece
bien en la oscuridad en interiores. Esta planta
no es comestible, pero las plantas ornamentales

también se pueden cultivar hidropdnicamente.



4. Reproduzcamos hortalizas

y arboles frutales

En este capitulo encuentras actividades para ver cémo
van creciendo las plantas y, ademas, cosechar tus propias
verduras y frutas. Los productos seran mas frescos

y seguros, y los podras cosechar ti mismo. iSeran

absolutamente deliciosos!

Hay varias formas para reproducir una planta, pero la
eleccion del modo apropiado depende de la planta. Los
principales métodos para reproducir las plantas son: 1)
semillas, 2) esquejes, 3) estolones, 4) division de las raices,
5) acodos aéreos y 6) injertos.

Semillas
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~

Las semillas son laforma mas comuny

facil de multiplicar plantas: las entierras en
el sueloy esperas la germinacion. Debes
tener presente que cada planta tiene una
temperatura adecuada para la germinacion.
Ademas, algunas especies germinan solo
en condiciones de oscuridad, mientras

que otras requieren luz para germinar.

Las semillas también tienen tiempos distintos
de vida Util que cambian segln las variedades
y las condiciones de almacenamiento (puedes
usar la tabla 1 como guia). En cualquier caso,
es importante almacenar las semillas en un
lugar fresco y seco. Silas riegas demasiado
después de la siembra, se pueden pudriry

no germinar. Incluso, a pesar de tener buenas
condiciones de germinacién, las semillas
pueden no germinar. Esto se debe a que la
semilla estd inactiva. En tal caso, vuelve a
sembrarla después de unos tres meses.

Las semillas suelen producir plantas con
las mismas propiedades que sus padres. Sin
embargo, en casos raros, pueden ocurrir
mutaciones (paginas 2, 547). Ademas,
algunas semillas de hortalizas son semillas
F1 (pagina 546). Si siembras una semillas,
hibridos F1,y a su vez, tomas las semillas de esta
plantay las siembras, obtendras una mezcla de
plantas que tienen las mismas caracteristicas
que el padre o los padres del padre.
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Semillas y sus

plantulas germinadas

1.

N

Cebolla.

. Perejil rizado.
. Calabaza.

. Pepinos de

rellenar.



> "
L 1. ; “ Semillas y sus plantulas

germinadas
5. Aguacate.
6. Naranja.
-
. 7. Pera.
8. Uchuva.

- 471 -



Lainformacion de esta tabla corresponde a variedades comunes
y es posible que no se aplique a ciertas variedades. La vida
de la semilla se acortara si no se conserva adecuadamente.

Tabla 1. Caracteristicas de las principales semillas de hortalizas

Familia Especie Vida §Latencia§ . Necesita

i ; : Oscuridad : Intermedio | Autopolinizacién éAIogénica%
¢ (afios) | (meses) : : : : ]

Amaryllidaceae : '''''''' ''''''''

Cilantro 3 - X :
Apiaceae ............. ~ ........................ ...................... ‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ ,,,,,,,, ,,,,,,,,

‘ Perejil

: Zanahoria

Asteraceae %Lechuga 5 3 X X

%Repollo 4 2-3 X

%Daikon

] :Col china : : : ; :
Brassicaceae ........................ ...................... ‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ ,,,,,,,, ,,,,,,,,

Coles de
‘Bruselas

%Rébano

fAuyama

¢ Cucurbitaceae

Fabaceae

Pedaliaceae

Poaceae
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Semillas que germinan en la oscuridad
En cada foto, la placa de la izquierda muestra las semillas se mantuvieron ala luz
y laplaca de la derecha muestra las semillas se mantuvieron en la oscuridad.

9. Pepino de rellenar, sus semillas necesitan

oscuridad para germinar bien.
10.Daikon, sus semillas que germinan en condicién de luz.
11. Cilantro, semillas que germinan sin ser afectadas por la luz.
12.Cebada, germina mejor en la oscuridad.
13. Frijol, germina bien tanto a la luz como a la sombra.
14.Lechuga. La mayoria de las lechugas germinan

en condicion de luz pero esta variedad

requiere condiciones de sombra.
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Esquejes
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Los esquejes son un método en el que se corta unas tres semanas, si las hojas mantienen el
una parte de unaramajoveny seinsertaen el mismo color del principio, es signo de que
suelo para enraizar y hacer crecer las plantulas. las raices han empezado a crecer. El esqueje
Este es uno de los métodos de reproduccion tiene éxito cuando han surgido nuevos brotes.
sin semillas para obtener una nueva planta con Entonces la nueva plantita se puede trasplantar
propiedades iguales a las de la planta original. teniendo cuidado de no dafiar sus raices.
Antes de separar larama, fijate que esta tenga Las ventajas de los esquejes son: 1) se pueden
al menos una hoja. A continuacion, corta el tallo cultivar plantas que son dificiles o imposible
en diagonal, dejandolo de unos 10 cm. Si la hoja de cultivar con semillas, 2) las nuevas plantas
es grande, cortala por la mitad, puesto que si hay tienen las mismas propiedades que sus padres
muchas hojas u hojas grandes, una gran cantidad y 3) se pueden cosechar mas rapido que las
de agua se evaporard a través de ellas y laramita plantas generadas a partir de semillas.
se secard antes de que emerjan las raices. Mediante esquejes se pueden cultivar pifias
Es recomendable insertarlas en el suelo (foto 1), brevas (foto 2), batatas (pagina 77),
inmediatamente, y ponerlas en una habitacion petunias (foto 3) y plantas ornamentales
con abundante luz sin exponerlas directamente (foto 4). Ademas, con el cactus se puede
al sol. Hay que regarlas con frecuencia para aumentar el nimero de plantulas sembrando
evitar que latierra se seque. Después de una hoja (foto 5). iExperimentemos!

Unos ejemplos de reproduccion

por esqueje

1. La pifia se puede plantar tal cual
sin retirar las hojas. Sin embargo, si
tiene una parte del fruto amarillo,
este se pudrird facilmente, de
forma que hay que quitarlo.
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Unos ejemplos de reproduccion

por esqueje

2. Breva.

3. Petunia.

4. Unaplanta ornamental
(Tradescantia zebrina).

5. Esqueje de unasuculenta

con una hoja.

Estolones

El estolon es un tipo de tallo que se extiende cerca del suelo,
del cual crece una nueva planta a partir de su nudo. Asi, puedes
cortar los estolones de una planta para obtener mas plantas.

El método es simple y confiable, pero hay pocas
plantas con estolones, como las fresas (foto 1), la
mentay una planta ornamental, la cinta (foto 2).
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Ejemplos de estolones (ver circulo)
1. Fresa.

2. Lacinta, una planta ornamental.

Division de raices
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La division de raices es un método de reproduccion en
el que unas partes de las raices o rizomas de las plantas
perennes se separan de la planta madre y se trasplantan.

Dado que esta porcién de la planta trasplantada tiene raices,
se puede propagar de manera facil y segura. Ademas, se pueden
obtener nuevas plantas con las mismas caracteristicas que la
madre, lo que es facil y bueno para el crecimiento posterior.

Sin embargo, existe el inconveniente de que no se puede
obtener una gran cantidad de plantulas en comparacién
con las semillas y los esquejes. Este método se utiliza para
reproducir las achiras (foto 1), los esparragos, las fresas, la
menta, el ruibarbo y otras més. La separacion de raices también
se utiliza para renovar las plantas viejas y poco saludables.
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Ejemplo de division de raices

1. Reproduccién de una planta de achira.

Acodo aereo

El acodo aéreo es un método para obtener una nueva planta
tomando la planta madre y pelando su epidermis en el medio
de unarama. La parte pelada (foto 1) se cubre con musgo de
turbera himedo mediante el método de divisién de raices

o con un material similar y se tapa con plastico para que no
se seque y puedan crecer raices (foto 2). Después, la rama

se cortajunto con las nuevas raices y se trasplanta.

Para hacer el acodo, es mejor elegir ramas jovenes con un
grosor de 1a1,5cm, de plantas que tengan entre 1y 4 afios.
Con el acodo se corre menos riesgo de matar la planta madre,
e incluso las plantas que son dificiles reproducir por esquejes
o injerto, a menudo se pueden reproducir por acodo aéreo.

Las desventajas son que no es posible producir una gran
cantidad de plantulas y que se necesitan de dos a cinco
meses para enraizar y algunos meses mas para cortarlasy
trasplantarlas. Sin embargo, es un método es muy utilizado para
preservar el arbol frutal originario de una variedad importante,
ya que no le causa dafios significativos al arbol original.
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Ejemplo de acodo aéreo

1. A mitad de larama, se retird
la epidermis y la capa
verde con un cuchillo.

2. Ese segmento se cubrié
con musgo de esfagno
humedo y con vinilo para
mantener la humedad.

Injertos

R

—
El injerto consiste en cortar una rama de la todas las ramas aceptan este procedimiento.
planta que se desea cultivar (denominada Las deliciosas verduras y los arboles frutales
injerto) e insertarla en la planta sobre la amenudo son vulnerables a los patégenos
cual se desea que crezca (el portainjerto) del suelo, pero si se injerta una planta en un
(fotos 1, 2). Asi, el injerto obtendra agua 'y portainjerto resistente a la enfermedad, es
nutrientes de las raices del portainjerto. posible cosechar ricos alimentos sin riesgo de

De esta forma es posible conseguir frutos enfermedad en la planta. El primer ejemplo de
en menos afos que en otros métodos. Sin un caso semejante es de un agricultor japonés,
embargo, a diferencia de los cinco métodos Chozo Takenaka, quien desarroll6 un método para
anteriores, no es posible producir un gran nimero  injertar sandias en calabazas en 1927y, asi, evitar
de plantas mediante injerto, debido a que no una enfermedad de las sandias nacidas en el suelo.

Ejemplos de injertos

1. Plantulas injertadas de berenjena. La parte
injertada se fija con plastico para que no
se desplace. La parte inferior del plastico
es la berenjena que es resistente a las
enfermedades del suelo, y la parte superior
es laberenjena que da frutos deliciosos.
Ahora, podemos conseguir deliciosas

berenjenas resistentes a enfermedades.
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Ejemplos de injertos

2. Este es un mismo arbol de marafién, pero el
tamafio de las hojas del lado derecho es diferente
del lado izquierdo. Esto se debe a que se injertd
una rama de un nuevo cultivar con hojas grandes
en unarama de una especie silvestre con hojas
pequefas. Asi la planta dard una cosecha mas
rapida que si se sembraran semillas o esquejes.

Experimentos divertidos

1. jEs magico!: Una semilla

produce dos plantas

La mandarina tiene algunas semillas
en su interior. Si la mandarina esta
sabrosa (foto 1), toma dos o tres
semillas y siembra cada una en una
maceta distinta. Las semillas germinaran
después de un mes aproximadamente.
De algunas de estas semillas naceran
dos plantulas. (Por qué salen dos
plantulas de una semilla? ¢Es un error de
la naturaleza? Silo intentas de nuevo,
muy probablemente se obtendra el
mismo resultado: algunas semillas
germinaran en dos plantas. Este fenémeno Un ejemplo de poliembrionia
se llama poliembrionia (fotos 2-4). 1. Hemos seleccionado una mandarina.
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Un ejemplo de poliembrionia

2. Después de disfrutar de su maravilloso
sabor, tomamos algunas semillas.

3. De unasolasemilla han nacido dos plantulas. El fenémeno
se llama poliembrionia'y ocurre de vez en cuando.

4. De la semillade mandarina de laizquierda germinaron dos
plantas, pero de la semilla de la derecha germiné solo una.

La poliembrionia es comun en los citricos. Una sola semilla de
pomelo (foto 5) origind tres brotes. El fendmeno también es comun
en la mayorfa de las variedades de mango (foto 6). Asimismo, de
una semilla de aguacate pueden salir dos plantulas (fotos 7, 8).

5. Las semillas de pomelo
tienen uno, dos y tres
brotes, respectivamente.

6. De unasemilla de
mango de azlicar han
salido jcinco brotes!

7. De unasemilla de aguacate
nacieron dos brotes.
Uno salié més tarde.

8. Laplantula que salio
tarde crecerd despuésy
siempre serd de menor

edad que la primera.



{Por qué las plantas presentan
poliembrionia? Es muy probable
que esto se deba a que asi las
plantas tengan mas posibilidades
de propagarse y sobrevivir.

Por ejemplo, si un animal se
come la primera plantula o

si esta primera plantula se
enferma gravemente, queda una
segunda o unatercera plantula
que sobrevivira (fotos 9-11).

9. Una semilla de mango Tommy tuvo una
plantulay dos brotes pequefios sin hojas.
10.La primera plantula se corté con cuchillo (a) y
los pequefios brotes (b) quedaron intactos.

1. Después de un tiempo, los dos brotes
comenzaron a crecer y nacieron sus hojas.
Eso significa que la descendencia del mango
pudo sobrevivir gracias a la poliembrionfa.

2. De la cascara de la papa nacen
nuevas plantas

(Conoces el compost? El compost se produce a partir de la
descomposiciéon de desechos de verduras, malezas de jardiny
hojas caidas, por la accién de microorganismosy lombrices de
tierra sobre estos desechos. En el proceso de descomposicién
microbiana se genera calor, que hace que muchas semillas de
malezas se dafien y no puedan germinar. Cuando el compost
se mezcla con el suelo, se convierte en fertilizante, que facilita
el crecimiento de las plantas y ayuda a prevenir plagas.

Pero al hacer compost (foto a la derecha), algunas
plantas pueden llegar a germinar, por ejemplo, tomates,
calabazas y papayas. También las papas pueden
germinar a partir de las cascaras desechadas.

iEsto es increible! La cascara de papa logra resistir el calor
generado por los microorganismos descomponedores, el
ataque de estosy de las lombrices. Veamos como nacen
nuevas papas a partir de la cascara con un experimento.

Sobre el suelo se ha vaciado el envase de
compost. Toda la materia descompuesta

(desechos de verduras, malezas de jardin
y hojas caidas) estuvo alli durante cuatro
meses. En las préximas semanas, algunas

plantas brotardn ocasionalmente.

<481 -



-482 -

. .;jli__ TR

L e el

— -
i W i,

.Y

Experimento con las cdscaras de papa

1. El primer paso es pedir a un adulto que te ayude a pelar algunas
papas.

2. A continuacién, puedes separar las cascaras que tienen pequefios
brotes (derecha).

3. Estas Ultimas se siembran en una maceta (derecha). También
puedes sembrar algunas cascaras sin brote (maceta de la
izquierda).

4. Después de cuarenta dias, de las cascaras con brotes habrén
germinado las nuevas plantas; pero de la cascara sin brotes
(izquierda) no habra germinado nada.

5. Las plantulas de papa se trasplantaron a una maceta grande y han
crecido bastante después de treinta dias de trasplantadas. Sin
embargo, las plantas generadas de las cascaras con brotes tienen
menos tallos y dardn unos tubérculos mas pequefios que las
plantas que crecen a partir de una papa entera.

6. Estas plantas nacieron de una papa enteray tienen mas hojas.



3. jComamos lechuga y sembremos

la parte sobrante!

Siacabas de comer lalechuga fresca que Pararegenerarla, el método es muy
compraron en casa, no permitas que tiren a la sencillo. Toma la parte sobrante de la planta de
basura la parte sobrante, pues hay dos buenas lechuga que comiste y ponla en un recipiente
formas de aprovecharla: puedes ponerla en con agua. Ubicala cerca de una ventana

un compostador para convertirla en abono donde entre buena luz. Su crecimiento es

(y asi reducir la cantidad de basura) o puedes rapido. Es recomendable cambiarle el agua
regenerarla para obtener una nueva lechuga. todos los dias para que crezca bien.

Regeneracion de la lechuga

1. Lechuga hidropodnica
comercial.

2. Después de comer, no
quedan hojas. Este es el
comienzo de la hidroponia.

3. Empiezan a salir nuevas hojas
(dos dias después).

4. Crece tan rapidamente que
son notorios los cambios
entre la mafianay lanoche
(tres dias después).

5. Cadavez se hace mas grande
(cinco dias después).

6. Ahorayatiene siete hojas
(diez dias después).

7. Han pasado 14 dias. Este es el
tamafio maximo que alcanza
la planta solo con agua. Justo
ahora podemos comerla.

Si deseas agrandarla, agrega
un poco de fertilizante

al agua. Usa menos de lo
recomendado para fertilizar
plantas sembradas en el
suelo. Si se aplica demasiado
fertilizante la planta morira
rapidamente.
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4. La piel del apio se enrolla

La piel del apio tiene vetas o rayas
(foto 1). Estas rayas son fibrosas y
dificiles de masticar. Por lo tanto, se
recomienda retirarlas con un cuchillo
o un pelador. Cuando estas partes se
retiran parecen una cinta verde (foto
2)y, aveces, se enrolla naturalmente
cuando se dejan en el fregadero.

Si observas con atencion,
encontrards lo siguiente: a) cuando se
enrollala piel de apio, la parte exterior
se enrolla hacia el interior; b) la piel
se enrolla rdpidamente en agua, pero
siestd seca, no se enrolla; y c) la piel
verde (més externa) se enrolla bien,
pero la piel verde blanquecina (més

cercana al centro del tallo del apio) no 1. Vetas en la superficie de
se enrolla bien. iConfirmemos esto! lapiel del apio.
2 3 4

Pela un apio con un peladory pon su piel

en dos platos distintos: uno seco y otro

con algo de agua. Ubica siempre el exterior

de la piel mirando al lado derecho.

2. Lapiel de apio puesta en el plato lleno de
agua comenzard a rizarse inmediatamente y se
seguird enrollando cada vez més.

3. Laque estd en el plato sin agua no se movera
en absoluto.

4. Sin embargo, si pones agua en el plato seco,
al cabo de 20 minutos las pieles de apio
empezaran a enrollarse por primera vez.
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De acuerdo con estos hechos, se evidencia que capa de cuticula. Se pueden observar muchos

la piel del apio requiere agua para enrollarse, objetos pequefios y redondos debajo de la piel

y siempre se enrollard de forma que la parte verde. Cada uno de estos es una célula. La capa

externa de la piel queda hacia dentro. Si miras de cuticula no absorbe agua, pero las células sila

de cerca, podras ver como se mueve la piel. absorben y se hinchan. Esa hinchazén hace que
Ahora bien, jpor qué ocurre esto? En la foto la piel se enrolle. Es bastante probable que esta

5 se puede ver una seccion transversal delgada sealarazon, pero aln debe confirmarse de otras

de piel de apio bajo un microscopio. El exterior maneras. Por cierto, este mismo experimento

de la piel verde es una pelicula dura llamada se puede hacer también con la piel del pepino.

5. Microfotografia de un corte
transversal de piel de apio.
El color verde es la capa dela
cuticula, que es la membrana
exterior. Dentro de la piel hay
pequefias células redondas
que se hinchan de agua.

6. Sihay agua, la piel del pepino
se enrolla, lo mismo que la
del apio.

5. Magia de colores

Se puede hacer unainfusién de

hierbas poniendo agua hirviendo

sobre los pétalos secos de malva

comun (ver pagina 175). Esta

infusion tiene un hermoso color

azul (foto 1). Ahora jcomienza

la magia! Pongamos una gota

de un liquido secreto en esta

infusiény el color cambiara

avioleta azulado (foto 2).

Después se pone una gota

de otro liquido, y esta vez el

color se volverad pUrpura rojizo

(foto 3). Agreguemos unas gotas

més... Mira como la infusién 1. Allado de la infusion azul de pétalos de malva
se ha vuelto rosa (foto 4). comun, puedes ver los pétalos y la flor.
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2. Sevolvié violeta azulado con la adicion de una gota méagica.

3. Sevolvié plrpura rojizo al agregar otra gota.
4. Se volvié rosada con unas gotas del liquido secreto.

{Cual es el secreto?

Los pétalos de la malva comun
tienen un pigmento llamado
antocianina. Este pigmento es
soluble en aguay puede ser
de color rojo, azul y morado.
Se encuentra comunmente

en frutas y flores.

El liquido secreto es jugo de
limén exprimido. La antocianina
reacciona a la acidez del limon
y cambia de azul a rojo. Cuanto
mas acido es el liquido afadido,
mas rojo se pone. Por |o tanto,
también se puede usar vinagre
en lugar de jugo de limon.

Para este experimento se usaron
flores de malva comun (Malva
sylvestris), pero también se pueden
usar las flores de una especie
cercana Malva mauritiana (foto 5).
Estas plantas tienen flores mas
pequefias, pero son més fuertes.
Lainfusion de flores de guisante de
mariposa (ver pagina 135) cambia
de color de la misma forma que la
malva comun (fotos 6, 7). Puedes
elegir el color del té de hierbas
segln tu estado de animo.
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5. Los pétalos de Malva mauritiana (una especie
estrechamente relacionada con la malva comun).

6. Infusién de flores de guisante de mariposa.

7. Sile agregas jugo de limon a esta infusion,

el color cambiara de azul a rosa.



6. La carta del ninja

{Conoces alos ninjas? En el Japdn de los
afios 1300 a 1800, los ninjas eran como
espias, que hacian trabajos de inteligencia,
sabotaje, tacticas de infiltracion, etc. Se dice
que escribian cartas con tinta invisible, y que
si el papel se calentaba cuidadosamente
con fuego, las letras iban apareciendo.

Se cuenta que los ninjas preparaban
latinta remojando soya en agua durante
mucho tiempo; pero este resultado también
se puede obtener con jugo de citricos.

jInténtalo!

Primero, haz jugo
exprimiendo citricos (foto
1). Remoja un pincel con
este jugo, escribe algo
interesante sobre un papel
y déjalo secar. Al cabo de un
momento, no podras leer
nada. Después, si calientas
con cuidado el papel con
unavela, una tostadora, una
plancha u otro elemento
caliente, podras empezar a
leer el mensaje (fotos 2, 3).
Es importante calentarlo
poco a poco mientras van
apareciendo las letras.

Ten cuidado de no
quemarte, especialmente
en el caso de las velas,
pues el papel puede
arder; asf que ten a mano
agua para apagar el fuego
de forma segura. Otro
consejo: si la cantidad de
jugo no es suficiente, el
color serd mas claro.

Coémo hacer una carta

escrita con tinta invisible

1. Eljugo de citricos es la
tinta invisible. El papel se
deja secar después de
escribir las letras.

2.y 3.Si calientas el papel
lentamente, las letras
apareceran de nuevo.

{Por qué salen
las letras?

Normalmente, si calientas
despacio el papel, este
cambiara de colory luego
se quemara, pero la

parte escrita con jugo de
citricos cambia de color
aunatemperatura de

50 a100°C, que es una
temperatura méas baja que
aquella enla que el papel
arde. iEse es el punto en
que puedes ver lo que
escribiste con tinta invisible!
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7. Mira las esporas de los hongos

Como sabes, muchas plantas florecen, producen semillas y luego se
multiplican con ellas. Pero los hongos no crecen a partir de semillas.
Los hongos no tienen flores, por tanto no pueden producir semillas,
sino que se reproducen con esporas.

Usemos un champifién para encontrar esporas. Primero, voltea
el hongo y quita la cubierta con las manos para revelar los pliegues
negros, como se muestra en la foto 1. Luego, usa un cuchillo de
cocina para acortar el tallo del hongo para que no se mueva
cuando lo coloques sobre papel blanco. Luego pon el papel con
el champifién en un recipiente de plastico para que no se seque, y
déjalos todala noche (foto 2).

Observacién de esporas

de champifién

1. Un champifién destapado.

2. El champifién en un
recipiente de plastico
forrado con papel blanco.

Cuando recojas el hongo al dia siguiente, veras la copia de los
pliegues en el papel (foto 3). Esas manchas son esporas negras
que se formaron en los pliegues y cayeron sobre el papel.
Puedes verlo mas claro cuando lo ves a través de la luz (foto 4).

3. Copiade pliegues hecho
de esporas observada
al dia siguiente.

4. Unavista al trasluz de
esporas en el papel.
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Bajo un microscopio, estas esporas miden
alrededor de 10 micrémetros de largo, tienen
forma de huevo y estan cubiertas por una
membrana gruesa (foto 5). Las esporas son
demasiado pequefias para verse a simple vista.

Las esporas son arrastradas por el
viento. Y como solo germinan en las
condiciones adecuadas, pero no se sabe
en absoluto donde van a caer, los hongos

producen muchas de ellas y las esparcen >
para que al menos una sobreviva. Esaes la 5. Micrografia de esporas
tactica de supervivencia de la especie. de champifién.

8. Cocinemos, guardemos y

comamos deliciosas verduras

Si cocinas las verduras, podras comerlas de forma econémica
y deliciosa, lo que serd, ademads, bueno paratu salud. En este
capitulo, encontrards cémo almacenar las verduras facilmente
para poderlas comer después de forma més sabrosa.

Cuando tienes muchas verduras y frutas, es posible
que no puedas comértelas todas. En tal caso, conviene
que aprendas a guardarlas y conservarlas antes de que
se dafien. Existen métodos de secado y congelacion.

Secado

La mayoria de las verduras se pueden almacenar secas. Enjudgalas

con abundante agua, sécalas y cértalas al tamafio adecuado. Cuanto

mas delgadas, mas rapido se secaran. Ponlas en un escurridory

coldcalas en un lugar bien ventilado. La verdura seca se puede usar

de formainmediata, tiene un sabor fuerte y requiere un tiempo

de coccién corto. Pero no todas las verduras se prestan para el

secado, por ejemplo, lalechugay los brotes se dafian facilmente.
Por supuesto, las frutas también se pueden secary

almacenar (fotos 2-6). Asi como las uvas (que conoces bien),

también los higos, las pifias y los mangos son deliciosos secos

como merienda o con cereales. Algunas personas dicen que

las frutas secas son buenas para hacer dieta porque son

masticables y te sientes lleno. El proceso de secado de las

frutas puede ser lento debido al alto contenido de agua, no

obstante, en general se puede hacer con la mayoria de ellas.
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Ejemplos de verduras y frutas secas

1.

2
3 4,
4.
5
6
5 6
Congelacion

Perejil crespo.

. Tomate.

. Uvas pasas.

Breva.

. Melocotén seco, pifia, escaramujo,

manzanilla'y hierba luisa secos;

se usan para infusién.

. Naranja seca, lima, fresa, pifia,

baya de enebro, pétalos de
rosay escaramujo; también

se usan para infusion.

La congelacion también es muy Util. Se recomienda especialmente
paralacebollalarga, los ajos y el jengibre, que se usan en

pequefias cantidades como aromatizantes (fotos 7-9). Puedes
usarlos inmediatamente después de sacarlos del congelador
durante la coccién. Los tomates congelados (foto 12) se
pueden pelar facilmente cuando se lavan con agua. Puedes
cortarlos en trozos y hacer salsa de tomate de inmediato.

Las papas y los pimientos (foto 11) se cortan al tamafio
deseado y luego se congelan. Las papas se deben escurrir
antes de la congelacién. Lahumedad es peligrosa al freir
papas en aceite. Ademas, puedes cortar zanahorias y
cebollas en trozos pequefios, mezclarlas con arvejas verdes
y congelarlas (fotos 13, 14). Los tres colores son hermosos y
es conveniente usarlos en varios platos, como las sopas.

Las frutas congeladas también son deliciosas. Las fresas se
dejan como estan, los mangos se cortan adecuadamente y los

bananos se pelany luego se congelan. Es como un sorbete, pues
al comerlos parece que estan a punto de derretirse. Los pepinos,
lechugas, citricos y sandias, entre otros, no son aptos para congelar.



Ejemplos de verduras y

" frutas congelados

7. Cebollalarga en rodajas.
8. Dientes de gjo.

9. Jengibre.

10. Champifiones picados.
1. Pimientos picados.

12. Tomate.

13. Zanahorias picadas y arvejas.

14. Cebolla, zanahorias

3 4 picadasy arvejas.

Decoremos la comida

Las verduras y frutas de diferentes colores sirven también para
embellecer el plato. Por ejemplo, los tomates, las zanahorias, el
brocoliy los champinones (foto 10) se convierten en un plato
colorido de rojo vivo, naranja, verde, blanco y negro (foto 15). Con
solo salpicar la pasta con hojas frescas de mizuna morada (foto 16)

o la sopa con perejil seco (foto 1) o cilantro y cebolla larga, puedes
embellecer el plato y hacer que luzca mas apetitoso. Esto aumentara
lavariedad y la cantidad de verduras y mejoraréa la nutricion.
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{Te animas a hacer decoracién con verduras?

Corta el rdbano en rodajas finas y haz una muesca con un
cuchillo de cocina del borde hasta el centro. Prepara otro de
la misma formay combina los dos para formar una esfera
(foto 17). Es simple. También puedes hacer cadenas de pepino
de lamisma forma (foto 18) y, después, integrarlos en una
ensalada. iSerd una hermosa ensalada original! (foto 19).

Es divertido hacer esto con la familia. Asi, a quien no le
gusten mucho las verduras, le llamara la atencién comer lo que
ha preparado con interés. Ahora, corta una zanahoriay un tallo
de brécoli en rodajas y dales forma de flores (foto 20). Prepara
una sopa hermosa e interesante. Una buenaidea para que los
nifios coman la sopa, es poner una sola “flor” en la ollay servir
los alimentos con normalidad. Quien encuentre la flor en sus
alimentos, recibird un premio. Esto seré delicioso y emocionante.

15 16

Ejemplos de decoracién con verduras

para comer de forma mds divertida
15. Un plato atractivo con cinco
colores diferentes.
16. Pasta con hojas frescas
de mizuna morada.
17. Cémo hacer esferas con rabanos.
18. Una cadena de pepinos.
19. Una hermosa ensalada original.
20. Flores hechas de zanahoria

9 20 y de tallo de brécoli.



Comer muchas verduras de forma exquisita

Mira la foto 21. Hay 9o g de lechuga, 40 g de champifiones, 30 g
de zanahorias, 50 g de brotes de soyay 50 g de cebollas. Incluso
sile echas una salsa, es dificil comerlo todo. Sin embargo, al
sofreirlos no solo se reduce su tamano, sino que se hacen mas
faciles de comery méas sabrosos. Sofreirlos, ademas, es muy facil.

Para hacer un salteado de verduras mas sabroso, puedes
poner un huevo en el medio para aumentar las proteinas
(foto 22). Incluso si le agregas aceite de olivas, el total
de kilocalorfas serd de 243. Esto es aproximadamente la
mitad de las calorias de una hamburguesa comun.

Las verduras salteadas no solo tienen un mejor equilibrio
nutricional de vitaminas y minerales, sino que también
contienen mucha fibra vegetal, lo que te daré sensacion
de saciedad, y esto resulta mas adecuado para una dieta
saludable. Para comer muchas verduras puedes saltearlas o
hervirlas. iCome muchas verduras y estaras saludable!

21

21. Verduras listas para
hacer un salteado.

22. Verduras salteadas
22

acompafiadas con un huevo.
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9. Produzcamos una nueva

variedad mejorada

{Qué es una variedad?

Una variedad es una planta que tiene caracteristicas
estables diferentes a las de otras variedades y
puede crecer manteniendo esas caracteristicas.

{Qué son las nuevas variedades?

Son las plantas que se obtienen con una nueva caracteristica.
Algunas uvas, por ejemplo, se diferencian de la variedad
original solo en el color de la fruta. Si alguien obtiene una
uva con un hermoso color, esta serd una nueva variedad.
Veamos otro ejemplo: la variedad original de soya es una
enredadera conocida como soya silvestre (fotos 1, 2), que se
cultivé en el este de Asia 4000 a. C. Las semillas de la soya
silvestre de aquel entonces eran muy pequefias (apenas
tenian 4 mm de didmetro), pero en las ruinas de épocas
posteriores se encontraron nuevas variedades mas grandes.
Con el paso de los afios, los agricultores de la
Antigliedad lograron obtener soyas cada vez més grandes
y con un tallo erecto, que se convirtieron en soyas con
las caracteristicas de las plantas actuales de soya: sus
semillas germinan al mismo tiempo, sus frutos no se caen
cuando estan maduros y se pueden cosechar al mismo
tiempo (foto 3). La soya que comemos hoy en dia se
obtuvo gracias ala seleccién, unay otra vez, de nuevas
variedades que tenian las caracteristicas deseadas (foto 4).

1. Soyasilvestre. Es una enredadera
proveniente del este de Asia.
2. Soya silvestre madura. Algunas
vainas estan abiertas y otras no.
3. Soyaactual. Yano es una enredadera.
4. Semillas de soya en la actualidad. Son mucho més

grandes que las semillas de soya silvestre original.
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El ejemplo de la soya parece mas complejo. Pero si
estas entusiasmado, puedes hacer nuevas variedades.
Luego, explicaremos mas detalles de este proceso.

1) Elegir una mutacién

Una mutacién sucede cuando las plantas hijas tienen
caracteristicas inesperadas, diferentes a las de las plantas
padres. Por ejemplo, supdn que siembras semillas de una flor
roja. Si esta planta da solo unaflor blanca entre las demas
flores rojas, probablemente esa sea una mutacion. Asi, si tomas
semillas de esta flor blancay las siembras, y las flores blancas
vuelven a florecer, esta puede ser una nueva variedad.
Entonces, como las flores blancas son hermosas, optamos
por conservarlas, de forma que recogemos y sembramos sus
semillas repetidamente. Si siempre obtenemos flores blancas,
es indudable que tenemos una nueva variedad. Como esta
variedad es tuya, puedes darle el nombre que quieras.

Ejemplo 1

La manzana Granny Smith (foto 5) fue la
primera variedad de manzana internacional

y actualmente es una manzana verde comun.
Esta variedad fue descubierta por Maria Smith
en la década de 1860 en Sidney, Australia, como
un arboljoven que crecia en un basurero.

Ejemplo 2
El aguacate Hass es la variedad de aguacate
més producida en el mundo (foto 6). Esta
variedad nacié de una plantula comprada en
1926 por Rudolf Hass, un cartero de California,
aun hombre llamado Rideout, quien al parecer
recolectaba semillas de todas partes, incluso de
las canecas de desperdicio de los restaurantes.
Por esta razén se desconoce laraza de los
padres de esta famosa variedad de aguacate.
El cultivo de las plantas procedentes
de este Unico arbol de Hass aln se sigue
extendiendo por muchos paises. (No serfa

6 increible tener una variedad en todo el mundo
5. Manzana Granny Smith. con el nombre que tu le hayas puesto, asi
6. Aguacate Hass. como Hass, durante mas de 100 afios?
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Ejemplo 3

El Niyuuseiki es una perajaponesajugosay
deliciosa (foto 7). Su historia es la siguiente:

En 1888, Kakunosuke Matsudo, un jovencito de
13 afios, decidié sembrar y cultivar en su casa
(enlaciudad de Matsudo) un arbol joven que
encontré tirado en un basurero en la casa de
un pariente. Diez afilos mas tarde, este arbol
produjo unas peras un poco raras de color
amarillo verdoso (pues la mayoria de las peras
japonesas se vuelven de color bronce).

Las peras de Kakunosuke fueron reconocidas
por expertos como frutas de alta calidad, y en
1904 les dieron el nombre de Niyuuseiki, que
significa ‘Quiero ser una variedad representativa
del siglo XX'. Los basureros también son un
buen lugar para descubrir nuevas variedades.

Ejemplo 4

El 29 de septiembre de 1893, Kameji Abe (foto 8),
un agricultor en Yamagata (Japén), descubrio
que solo una planta de arroz estaba dando
semillas a pesar de las bajas temperaturas
durante latemporada de crecimiento. Entonces,
llevo las semillas de esta planta a su casay las
cultivo. Después de cuatro afios seleccionando
arroz que no solo fuera resistente a las bajas
temperaturas, sino también resistente a
enfermedades e insectos, produjo una nueva
variedad: Kamenoo. Se dice que Kameji Abe le
daba las semillas de la nueva variedad de manera
gratuita a cualquiera que quisiera tenerlas.
Desde entonces, esta variedad se ha convertido
en el padre de muchas otras variedades.

Ejemplo 5

Kawanakajima Hakuto es una variedad de
melocotdn bastante popular por su delicioso
sabor, su gran tamafio y su capacidad para
conservarse bien (foto 9). iUna vez que lo
pruebas, nunca podras olvidarlo! Masamoto
lkeda, un agricultor en Nagano (Japon), encontré
y cultivdo melocotones nacidos de semillas que
cayeron en su propio huerto de melocotones
alrededor de 1960. También aumenté el nimero
de plantulas y las distribuy¢ de forma gratuita.
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7. Pera Niyuuseiki. El color ocre de
su piel se debe a sumadurez.

8. Kameji Abe, un agricultor que hizo
nuevas variedades de arroz.

9. iUn melocotén deliciosol:
Kawanakajima Hakuto.



Ejemplo 6

En el Centro de Investigacion Agricola de

la Prefectura de Ishikawa, se sembraron

400 semillas de la uva Fuji Minori, pero solo
cuatro de estas dieron frutos rojos. Con base
en estos frutos, se tardd un total de 14 afios
para seleccionar una nueva variedad: Ruby
Roman. Se dice que se invirtieron cuatro mil
billones de pesos colombianos para desarrollar
esta variedad. Ademds, se dice que una sola
uva de estas puede valer COP $12.000.

Ejemplo 7

En los arboles frutales pueden ocurrir mutaciones
en los brotes, en lugar de las semillas. Asi, el

fruto de la nueva rama nacida de este brote a
veces puede diferir del fruto de la rama original
(foto 10). A esto se le llama porte, y siaumentamos
el nimero de portes con esquejes o injertos,
podemos obtener una nueva variedad.

Ejemplo 8

Kotaro Okuyama, de Brasil, plant6 uvas

verdes italianas de la variedad Moscatel de
Alejandria, y encontré de 10 a 12 racimos rojizos
en 1973. Tardé cuatro afios en seleccionar e
incrementar esta variedad. Actualmente esta

es lavariedad de uvas Ruby Okuyama.

Ejemplo 9

Hay una manzana llamada Fuji, que es deliciosa
y se vende en todo el mundo. En 1992, un
agricultor en Hirosaki (Japon), llamado Shoji
Takeuchi, descubrié que solo una rama de un
arbol de Fuji rojo tuvo dos frutos dorados. A
partir de esta rama hizo una nueva variedad
llamada Ougon Fuji (‘Fuji Dorado)).

Ejemplo 10

La manzana Early Jona es un porte de Jonagold
que se encuentra en una huerta de Taguchi

en Kazuno (Japon). Los frutos de Early Jona
pueden ser recolectados unos 10 dias antes
que los de Jonagold normal. Esto hace que

el periodo de cosecha sea méas largo, por

lo que los agricultores estan contentos.

Ejemplo 11

Hay una fruta citrica fragante llamada yuzu
(pagina 431), pero el arbol de yuzu tiene muchas
espinas afiladas en sus ramas, lo que hace que
resulte peligroso vy dificil de cosechar. En 1989,
Shigemi Kageura (en Kihoku, Japén), encontrd una
rama de yuzu casi sin espinas y logré reproducirla
para crear una nueva variedad llamada Kihoku

no Kaori (foto 11). Para descubrir un porte es
necesario revisar a diario y cuidadosamente.

1

10.El porte de rambutan. Las espinas
de los frutos de esta rama son més
cortas que las del resto del arbol.

11. Yuzu, Kihoku no Kaori.
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2) Cruzamiento

Al cruzar variedades que tienen sus propias fortalezas, creamos

nuevas variedades superiores a sus padres. Esto es muy comun

no solo para el ganado, sino también para las frutas y verduras.

Por ejemplo, podemos combinar un té delicioso pero propenso

a enfermedades, con una variedad resistente a la enfermedad

pero no tan sabrosa. Asi, intentamos crear una variedad deliciosa

y resistente a enfermedades, es decir, una variedad que tiene lo

mejor de ambos padres. Para ello se puede cruzar el polen de

una planta con el estambre del pistilo de otra planta (foto 12).

Después, se siembran las semillas de la planta resultante y se

espera a ver si el té es delicioso y resistente a enfermedades.
Entonces, si cruzas la variedad A con la variedad B, jsiempre

obtendrés lo mismo? La respuesta es no. Es necesario intentarlo una

y otra vez. Por ejemplo, Golden Delicious es una manzana amarilla,

dulce y suave, y se cruzd con la manzana Jonathan, que es rojay acida,

gracias a lo cual se originaron las variedades Jonagold (foto 13), Tsugaru

(foto 14) y Akagi (tabla 2). Cada una de estas tiene un color, un peso

y un tiempo de cosecha diferentes, de forma que los mismos padres

tuvieron hijos con personalidades diferentes. Entonces, si pruebas

la misma combinacién, podras obtener una nueva variedad mejor.

12

12. En este arbol de té, por
ejemplo, se estdn produciendo
nuevas variedades mediante
el cruzamiento con diferentes
tipos de polen. Las flores se
cubren con una bolsa blanca
para evitar que se les pegue
un polen no deseado.

13. Jonagold.

14. Tsugaru.

Tabla 2. Caracteristicas de tres variedades creadas mediante el cruce entre Golden Delicious y Jonathan

. Peso de
Variedad Color Cosecha Productor
fruta (g)
Verde .
] } New York State Agricultural
Jonagold amarillento 300-400 A mitad de octubre . )
i Experiment Station, EE. UU. (1953)
y carmesi
. . Principios de i . )
Tsugaru Rojo brillante 300 ) Aomori Apple Research Station, Japén (1975)
septiembre
Gunma Agricultural Experiment
Akagi Rojo 280 Principios de octubre : & ] P
Station, Japén (1975)
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3) Otros métodos

También existen métodos como larecombinacién genética
y la modificacién del genoma, que generan mutaciones

de las especies de manera artificial, pero para esto se
requieren reactivos, equipos y tecnologias especiales.

Como se menciond anteriormente, si se toma el tiempo y el
entusiasmo necesarios, podemos hacer nuevas variedades
por el método convencional. Ahora, depende de cada

uno decidir de qué fruta, verdura o flor quiere crear una
nueva variedad con sus caracteristicas favoritas.

Hay unas plantas que se cruzan mas facilmente que otras.
Por ejemplo, los bananos sin semillas no se pueden cruzar;
habria que buscar bananos mutados. En cambio, las plantas
del género Brassica se pueden cruzar muy facilmente y existen
muchas variedades, entre ellas, Brassica rapay Brassica oleracea.
Son muchas las variedades de Brassica, y se utilizan a menudo como
verduras. A veces, son tan distintas sus formas que no parecen
ser de lamisma especie. Las principales son las siguientes:

Brassica rapa:

B. rapa (Grupo Chinensis) (pak choi)

B. rapa (Grupo Verduras Asiaticas) (mizuna)
B. rapa (Grupo Pekinensis) (col china)

B. rapa (Grupo Rapifera) (nabo)

Brassica oleracea:

_oleracea (Grupo Acephala) (col crespa)

. oleracea (Grupo Botrytis) (coliflor, romanesco)
oleracea (Grupo Capitata) (repollo)

. oleracea (Grupo Gemmifera) (coles de Bruselas)
.oleracea (Grupo Gongylodes) (colirrabano)
-oleracea (Grupo ltalica) (brocoli)

W m W m W ®m

jSuena con el éxito y haz
tu mejor esfuerzo!
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Miremos mas de cerca

1. Miremos las plantas desde arriba

{Alguna vez has visto las plantas desde arriba?

Se ven muy diferentes de lo que solemos ver. En las
fotos de abajo podrés apreciar sus diferencias.

Las imagenes corresponden a la quinua (foto 1), la uchuva
(foto 2), la chugua (foto 3), la bardana (foto 4), el arroz (foto 5) v la
pifia (foto 6). Cada planta se extiende radialmente para que las hojas
no se superpongan. (No te parece hermoso? De esta forma todas
las hojas reciben la luz del sol de manera eficiente y, ademas, evitan
que otras plantas crezcan demasiado cercay les resten nutrientes.

-500 -



2. Veamos las raices

Desentierra algunas raices con cuidado y lavalas tratando de no
dafiarlas. Te dards cuenta de que las raices son largas y extendidas.
A pesar de haber hecho todo cuidadosamente, es posible que
las raices se hayan cortado; de hecho, la cantidad de raices en
realidad es mayor de lo que se puede ver en las fotos de abajo.
Ahora bien, jqué hacen las raices? Su funcién principal es la
absorcién de nutrientes y de agua del suelo para crecer. Su otra
funcion es sostener a la planta. Por lo tanto, cuando siembres o
trasplantes una planta, es importante escoger un lugar amplio y
con buena profundidad para que las raices puedan crecer bien.

Raices de algunas plantas
cultivadas en casa

1. Tomate.

2. Uchuva.

3. Frijol

4. Judia mungo.

5. Cebada.
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Entonces, ;de qué verduras puedes comerte las raices?

Hay dos tipos: En primer lugar, son comestibles las raices que
estan conectadas directamente al tallo, como los rdbanos
(fotos 6-8), las zanahorias, las remolachas y los nabos.

En segundo lugar, estan las raices que se agrandan y se vuelven
tubérculos comestibles. Por ejemplo, la yuca (foto 9), el yacony
la batata. Estas no se pueden cosechar si se siembran en macetas
pequefias, pues necesitan un espacio grande para crecer.

(A qué grupo pertenece la papa’

Las papas también crecen bajo latierra, pero en verdad no son raices,
sino son tallos agrandados. Esta forma de tallo subterraneo se llama
rizoma. Otros rizomas que comemos son el jengibre, la cebollay el ajo.

En este libro, para facilitar la comprension, hemos puesto en
una misma seccion —“s. Los vegetales de raiz, rizomay bulbo”

(pagina 61)— las verduras cuya parte comestible es laraiz y las
verduras cuya parte comestible es el rizoma, pues en ambos
casos la parte comestible de la verdura crece bajo tierra. También
encuentras mas en “6. Los tubérculos de los Andes” (pagina 81).

Rdbanos y yucas

6,7y 8. Raices de rabano. Estan conectadas directamente
al talloy se hinchan. Asf lucen a los 15,30 y 45 dias
después de la siembra, respectivamente.

9. Las otras raices se agrandan y se vuelven
comestibles, como es el caso de la yuca.
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3. Las plantas abigarradas

crecen lentamente

Las plantas de hojas con patrones de color
amarillo, amarillo verdoso, blanco y rosa, con
follaje abigarrado, son hermosas (foto 1). Estas
caracteristicas son hereditarias y surgen por
mutacién. A menudo, estas plantas se utilizan
para setos (“cercas vivas”), porque sus hojas
son bellasy crecen en bloques espesos. Pero
hay otra razén. (Sabes cudl es? Miremos con
atencion. Las plantas abigarradas crecen
lentamente (foto 2). Como crecen mas lento
que otras, no hace falta podarlas tan pronto.
A veces, las desventajas son ventajas.

Las plantas abigarradas tienen menos clorofila
para hacer fotosintesis, por eso las hojas no se
vuelven verdes, sino amarillas (foto 3). Como
la fotosintesis es menor, su crecimiento es
deficiente. El crecer abigarrado de los arboles
ornamentales esta bien, pero para las hortalizas
y los arboles frutales, el abigarramiento es un
problema. A menudo no crecen bieny dan
escasos rendimientos. En casos extremos, el
albino, que es el color blanco puro de las hojas
porque tienen poca clorofila, es hermoso,
pero es dificil de mantener (fotos 4, 5).

1. Unarbusto con hermosas
abigarradas blancas.

2. Los arbustos abigarrados
(con hojas de color amarillo
verdoso) y los arbustos
verdes de la misma especie
se podaron al mismo
tiempo, pero los verdes
crecen mejor que los
arbustos abigarrados.

3. Maiz con rayas amarillas
en las hojas debido al
crecimiento abigarrado.
Este nivel no afecta
significativamente el
crecimiento del maiz.

4. Estas dos plantas de maiz
se sembraron al mismo
tiempo, pero lade la
derecha es una planta albina.
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5. Dos plantas de centeno albinas.
Esta claro que apenas creceran
y no daran cosecha. Segun la
experiencia de los autores, las
plantas abigarradas y las plantas
albinas son comunes en los

pastos (familia Poaceae).

4. ; Por que las plantas tienen espinas?

Los insectos se comen las hojas para sobrevivir. Entonces ;las
plantas no van a hacer nada para evitarlo? Claro que hacen

algo. A pesar de que no pueden moverse y de que, por ello, sus
medidas de proteccion son limitadas, ellas saben protegerse.
Uno de los métodos de proteccién son las espinas. Por ejemplo,
las plantulas de chachafruto tienen espinas en el tallo para
evitar que los insectos trepen. Los cotiledones importantes
también tienen espinas en los dos lados de la hoja (foto 1).

A primera vista, algunas plantas parecen estar completamente
indefensas, porque las plagas pueden comerse sus hojas. Sin
embargo, gracias a las espinas en las venas (foto 2), los insectos
no pueden comerse las hojas por completo, y las venas,
que son las vias para los nutrientes y el agua, permanecen
intactas. Esto hara que la planta pueda sobrevivir.
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Los vegetales se protegen con espinas

1. La plantula de chachafruto tiene
espinas en los tallos y las hojas
para protegerse de las plagas.

2. Este cotiledén de chachafruto ha
sido devorado en los bordes por
una plaga capaz de trepar por un
tallo espinoso. Pero gracias a las
espinas en las venas, una buena
parte de la hoja ha sobrevivido.



Muchas plantas tienen finos pelillos en sus hojas, tallos y
flores (foto 3). A estos se les llama tricomas. Un tricoma es una
célula epidérmica alargada de la planta, que puede variar de
larga a muy corta, dependiendo de la especie de planta.

Se cree que la funcién del tricoma es proteger la planta
contra laluz intensa, prevenir la pérdida excesiva de agua de
los estomas y evitar que pequefas plagas (como los afidos) se
acerquen al cuerpo de lahoja. Ademas, en muchas plantas, los
tricomas almacenan sustancias quimicas especiales. Por ejemplo,
al frotar las hojas de la albahaca, surge un olor muy agradable.

Dicho olor se almacena en los tricomas para alejar las plagas.

Se sabe que en algunas plantas solanéaceas los componentes
volatiles de los tricomas atraen insectos benéficos que se
alimentan de plagas. Si una plaga se alimenta de las hojas de
esta planta, los componentes volatiles se propagan por el aire y
atraen alos insectos benéficos, que se alimentan de la plaga.
Asi, muchos tricomas no solo protegen fisicamente el cuerpo

3. Lasflores, brotesy tallos de
Nicotina glutinosa, una especie
de tabaco, estan cubiertos de
finos tricomas pegajosos que le
ayudan ala planta a defenderse
del ataque de las plagas. La
palabra “glutinosa” viene del
latin que significa pegajoso.

de la planta, sino que también tienen una funcién de comunicacién
quimica con insectos que protegen la planta cuando es atacada.

S. ¢ Por qué las hojas amanecen mojadas?

Es posible que hayas visto las hojas de las
plantas con gotitas de agua en la mafiana,
apesar de que en todalanoche no haya
llovido. Hay dos causas para esto:

Una es el rocio. Cuando latemperatura
baja porla noche, el vapor de agua del aire se
convierte en pequefias gotas de agua que se
adhieren a los objetos cercanos a la superficie
de latierra. En estos casos, las gotas de agua
se adhieren uniformemente alas hojas.

La otra causa es el agua que las plantas
succionan por las raices. Muchas plantas tienen
orificios finos llamados poros de agua en los
bordes de las hojas. Los poros de agua estan
conectados a las venas de las hojas, por las

cuales se drena el exceso de agua de la planta.
Durante el dia, el agua se libera de las hojas en
forma de vapor de agua, pero durante la noche,
cuando la temperatura es baja, la cantidad de
agua que sale de las hojas por evaporacion se
reduce, y el exceso se descarga por los poros
de agua. Los poros de agua pueden encontrarse
alrededor de las hojas como en las fresas (foto 1),
y en el caso de las gramineas (familia Poaceae)
se encuentran en la punta de las hojas (foto 2).
Las gotas desaparecen cuando sube la
temperatura, por lo que solo se pueden
ver en las primeras horas de la mafiana.
Ademas, cuando el viento es fuerte, se lleva
las gotas de aguay ya no es posible verlas.
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{Es solo agua lo que sale por los poros?

En realidad, es agua con carbohidratos y
proteinas. Un estudio reciente encontré que
cuando los insectos benéficos se alimentan

del agua salida de los poros de la planta de
ardndanos viven mas tiempo y son mads fértiles.
Ademas, estos insectos benéficos (aquellos que
se comen o parasitan las plagas) prefieren el agua
de los poros, por lo tanto, suelen reproducirse
mas. Los ardndanos, a su vez, estan usando

sus poros de agua para protegerse. (No crees
que es un sistema realmente interesante?

1. Los poros de agua de la fresa estan

ubicados en los méargenes de las hojas.
2. Los de la especie Poa annua (Poaceae)
estan ubicados principalmente en la
punta de las hojas. Cuando el sol brilla
sobre estas gotas, se ven hermosas en
colores como azul, naranjay amarillo.
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En las mafanas se pueden encontrar gotas
de agua rezumadas en las hojas de batata.
Al principio parece que hay poros de agua en la
base de la hoja, pero si miras de cerca, puedes
ver que el agua rezuma de alrededor de la hoja
y, de alli, fluye a su base (foto 3). Por otro lado,
los lotos tienen grandes poros para rezumar el
agua, porque crecen en lagunas y humedales.
Si conectamos una pequefia manguera al peciolo
y dejamos que el agua fluya, esta saldré por
los poros de agua como una ducha (foto 4).

3. Gotas de agua rezumadas de
las hojas de una batata.

4. Unanifia muestra como el agua sale de
los poros de una hoja de loto que ha sido
conectada a una pequefia manguera.



Mas datos interesantes

1. Reduce los ataques de los nematodos

en tus plantas con el tagete

Las plantas son atacadas por diferentes organismos, como las
bacterias, hongos, virus, insectos y nematodos. Estos tltimos
son gusanitos microscépicos, generalmente traslucidos, que
se alimentan y hospedan en las plantas y les causan dafios
(fotos 1-4). Cuando el ataque por nematodos es muy severo, la
planta no logra desarrollarse bien y la cosecha se ve afectada.

Cémo atacan los nematodos

1. Foto de un nematodo.

2. Las raices se deforman por
el ataque de nematodos.

3. Zanahoria con un mal desarrollo
causado por nematodos.

4. Deformacién de una zanahoria

causada por los nematodos.

Una alternativa facil y econémica para el control de nematodos es el

tagete (Tagetes sp.), también conocida como Marigold o damasquina

(fotos 5-7). Esta es una planta anual originaria de América Central y

de América del Sur, que se encuentra distribuida por todo el mundo.

Existen mas de 56 especies y hacen parte de la familia Asteraceae.
Algunas alcanzan hasta un metro de alturay tienen largos

periodos de floracién, en los que desarrollan flores de colores

que incluyen amarillo, amarillo brillante, naranjay crema, por lo

que se emplean como ornamentales en jardines. Por su efecto

contra los nematodos el tagete se denomina planta antagdnica.
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El tagete segrega de sus raices un componente llamado a-taltiniere, que
es toxico para los nematodos que atacan plantas. Este compuesto se libera
en muy pequefias cantidades, por eso solo afecta a los nematodos. Hay
muchas variedades de tagetes, pero la mayoria de ellas, con la excepcién de
algunas variedades de Tagetes erecta, tiene efecto sobre los nematodos.

Por estarazén es indispensable sembrar tagetes en nuestras huertas, para
obtener verduras sanas. El tagete se parece ala caléndula (Calendula officinalis),
pero esta pertenece a una especie completamente diferente. El tagete tiene un
follaje aromatico con un olor peculiar y sus hojas son compuestas. La caléndula,
en cambio, no tiene un aroma particular y sus hojas son lanceoladas.

2. Las flores

Tagetes

5. Planta de tagete en plena floracién.

6. Tagetes de varios colores.

7. Uso de tagetes como plantas ornamentales.

Estructura de la flor

Las flores son los érganos reproductores de

las plantas, y su funcion principal es producir

semillas. Muchas flores estan compuestas

por pistilos en el centro, que estan rodeados

por estambres, pétalos y célices derivados

de las hojas. Sin embargo, las flores son muy

variadas, y algunas no tienen pétalos ni célices.
Ademas, una flor puede tener tanto estambres

como pistilos (flor hermafrodita, figura g), pero

otra flor puede tener solo pistilos (flor femenina,

sin los estambres que estan sefialados por el

contorno azul en la figura g), o puede tener

solo estambres (flor masculing, sin el pistilo

sefialado por el contorno rojo en la figura g).
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{Por qué algunas flores se dividen en flores femeninas y masculinas?

El polen, que sale de las anteras (en la
parte superior de los estambres, figura 10),
se adhiere al pistilo y, alli, se convierte en
una semilla. Asi, hay dos posibilidades: la
autopolinizacién (cuando es el polen de una
misma flor el que se adhiere al pistilo de esta)
y la polinizacion cruzada (cuando el polen
de unaflor se adhiere al pistilo de otra).
La polinizaciéon cruzada, también llamada
alogénica, produce mas diversidad porque
se combinan otros genes. Ademas, las
plantas provenientes de semillas cruzadas
suelen ser mas adaptables a los cambios
ambientales y tener mas ventajas parala
supervivencia. Asi, las plantas procuran evitar
la autopolinizacion al maximo, y lo hacen
mediante los mecanismos siguientes:
a. Producen de forma separada las flores
femeninasy las flores masculinas.
En consecuencia, es menos probable que
los pistilos se fecunden con su propio polen.
Por ejemplo, los pepinos producen flores
femeninas y masculinas de forma separada
en una misma planta (figura 11). Las espinacas,
por su parte, producen plantas con solo flores
femeninas o con solo flores masculinas.

Figura 1o. Una flor de berenjena. Nétese
los estambres anaranjados en el centro.

Las flores hermafroditas de algunas

especies vegetales tienen otro mecanismo

que evita la autopolinizacién:

b. Sus estambres y pistilos maduran en
momentos diferentes, de esta forma aumentan
la posibilidad de polinizacién cruzada. Por
ejemplo, en las flores del aguacate el pistilo
madura primero, mientras que los estambres
de la misma flor permanecen inmaduros
(foto1). Después de un tiempo, los estambres
maduran, pero ya el pistilo ha sido polinizado
por otro polen, de forma que la autopolinizacion
no es posible.

c. Muchas flores hermafroditas (figura 10) tienen
otro mecanismo para evitar la autofecundacion,
se trata de la autoincompatibilidad. La
autoincompatibilidad es el mecanismo por el
cual un pistilo distingue entre su propio polen
y el polen ajenoy rechaza su propio polen.
Este mecanismo se encuentra ampliamente en
las familias Brassicaceae (foto 2), Solanaceae y
Rosaceae, entre otras. La forma de distinguiry
rechazar es un poco complicaday depende de
la planta, pero esto le permite fecundarse con
un polen distinto del suyo.

Figura 11. Flores masculinas (izquierda) y
femeninas (derecha) de un pepino.

1. Flores de aguacate:
sus estambres y pistilos maduran
en momentos diferentes.

2. Las flores de brécoli
(Brassicaceae) presentan
autoincompatibilidad.
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{Cbémo llega el polen al pistilo?

El polen no se puede mover por si mismo, sino
que necesita ayuda para adherirse al pistilo. El
polen se trasporta principalmente por el viento y
los animales. Las flores que utilizan el viento como
medio de polinizaciéon se denominan anemdfilas.
Las flores anemofilas no necesitan sobresalir,
muchas de ellas no tienen pétalos o estan
degeneradas, y producen una gran cantidad de
polen para poder reproducirse. El arroz y el maiz,
por ejemplo, tienen flores anemofilas (fotos 3, 4).

En el caso del polen trasportado por animales,
son principalmente los insectos y, en menor
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grado, las aves y los murciélagos quienes

cumplen con esta funcién. Las flores que utilizan
los insectos como medio de polinizacién se
denominan entomdfilas. Como es necesario atraer
los animales hacia las flores, muchas de ellas
segregan néctar, que atrae insectos, pajarosy
murciélagos. Ademas, estas flores tienen pétalos
brillantes para llamar mas facilmente la atencion
(fotos 5, 6). Con el mismo propédsito, muchas de
estas flores tienen un olor fuerte. La mayoria tiene
un olor agradable, pero también hay ejemplos de
flores que atraen a las moscas con olor a carrofa.

4
3. Arroz.
4. Maiz. (3y 4 son flores anemofilas)
5. Tomate.
6. FrijolJacinto. (5y 6 son
. flores entomoéfilas)



{Hay una clasificacion simple de flores?

También es conveniente distinguir entre flores simpétalas y

flores polipétalas. Simpétalas son aquellas cuyos pétalos estan
unidos entre si por completo o en parte, como las batatas y la
capuchina (fotos 7-10). Las flores polipétalas, en cambio, tienen sus
pétalos separados, como las rosaceas (las manzanas y las fresas,
por ejemplo) y las brasicaceas, mirtaceas y fabaceas (fotos 11-14).

7
Flores simpétalas
7. Batata.
8. Capuchina.
9. Zapallo.
10.Calabaza.
9 10
1 12
Flores polipétalas
1. Fresa.
12.Rébano.
13.Acerola.
14.Arveja. A primera vista, las
flores del guisante parecen
tener pétalos conectados,
" pero cuando se desmontan,

son independientes.
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{Cual es la flor mas grande del mundo?

La flor mas grande del mundo es la inflorescencia de la palma talipot
(Corypha umbraculifera) (foto 15), que crece en el Sudeste de Asia
y en las islas Andaman. Su inflorescencia llega a medir hasta 8 m
de largo, con uno a varios millones de flores pequefas que nacen
en un tallo ramificado formado en la parte superior del tronco de
la palma. Por otra parte, el titan arum, Amorphophallus titanum,
tiene la inflorescencia mas grande del mundo no ramificada, que
crece hasta 3 m de alto (foto 16). Finalmente, la flor mas grande la
produce la planta parasita, Rafflesia arnoldii, a veces llamada “flor
de cadaver”, debido a su olor putrefacto que atrae a las moscas
para su fertilizacion, una estrategia similar a la del titan arum.

15. Palma con flores gigantes,
Corypha umbraculifera.

16.El titan arum, Amorphophallus
titanum, una de las flores
mas grandes del mundo.



3. ;Quée son las familias de las plantas?

Siconoces las principales caracteristicas de las familias,

es posible que descubras mas informacion sobre una

planta con solo saber a qué familia pertenece. Algunos

de los puntos importantes a tener en cuenta para saber a

qué familia pertenece una planta son los siguientes:

1. (Estaplanta es un arbol, es una hierba o es una enredadera?

2. (Qué formatienen sus floresy en qué parte de la planta nacen?
3. (Qué formatienen las hojasy como se adhieren a la planta?

4. (Tienen olor las hojas de la planta?

Caracteristicas de las principales familias de verduras y frutas

Amaranthaceae
(Acelga, quinua, etc.)

V Hierbas.
&k Flores pequefias, tipicamente
bisexuales (flores masculinas y
flores femeninas en la misma
planta) (foto 1). El polen es
transportado por el viento, por
lo cual se reproduce bastante.
Los puntos blancos sobre las
hojas son polen (foto 2).
@Hojas simplesy ensu 1. Acelga.
mayoria alternas. 2. Quinua.
Amaryllidaceae
(Cebolla, cebolla larga, etc)

V Hierbas, principalmente
perennesy bulbosas. Toda la
planta tiene un olor acre.
& Flores bisexuales, radialmente
simétricas y dispuestas en el
apice de los tallos florales sin 3. Cebolla.
hojas (foto 3). 4. Cebollalarga.
@ Hojas lineales y bastante
carnosas, con nervaduras
paralelas (foto 4). 4
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Anacardiaceae
(Mango, mararién, etc))

‘@ Arboles tropicales.
&5 Flores pequefias'y
discretas (foto 5).

@ Hojas grandes, ligeramente

durasy brillantes (foto 6).
Otras caracteristicas: Las

plantas de esta familia tienen

componentes irritantes
para algunas personas.

Annonaceae
(Chirimoya, anén, etc)

@ Arboles tropicales.

& Flores con seis pétalos
de color marrén a
amarillo (foto 7).

@ Hojas alineadas en dos
filas en las ramas (foto 8).

Arecaceae
(Chontaduro, coco, etc.)

@ Arboles tropicales.

% Flores con pétalos, pequefias

y discretas. Los brotes
estan envueltos en una
gran vaina conica (foto 9).
@ Sus hojas son grandes,
en forma de abanicoy se

juntan en la parte superior

del tallo (foto 10).

Asteraceae
(Girasol, lechuga, etc)

V Hiedrasy algunos arbustos.

& Tipicamente las flores
de esta familia tienen
forma de crisantemo o
girasol (fotos 11, 12).

@ Sus hojas son variables,
pero muchas tienen olor.
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5. Mango.
6. Maranon.

7. Flores de chirimoya.

8. Hojas de chirimoya.

9. Brotes de las flores
de chontaduro.

10. La palma de ceraesla
maés alta del mundo,

10 .
pero no es comestible.

12

11. Girasol.
12.Lechuga.



Brassicaceae
(Repollo, mizuna, etc.)

V Hierbas.
% Flores con pétalos en forma de
crucifijo y frutos alargados. Por la
forma de sus flores, antiguamente
esta familia recibia el nombre de
‘Cruciferae’, que significa ‘las que
producen cruces’ (fotos 13, 14).
@ Las ldaminas de las hojas 13
suelen ser simples.

Bromeliaceae
(Pifia)

V Hierbas tropicales.

% Flores con tres pétalosy seis
estambres, unidas a la punta
de un tallo largo (foto 15).

@ Las hojas son alargadas y
ligeramente suculentas (foto 16).

Cactaceae
(Nopadl, pitaya)

V Suculentas (fotos 17, 18).
35 Flores con pétalos brillantes y
hermosos, con muchos estambres.
@ La mayoria de las hojas
tienen forma de aguja o
estan degeneradas.
Otras caracteristicas: El tallo
estad densamente poblado de
astillas, que son hojas alteradas.

17

Cannaceae
(Achira)

V Hierbas.

& Las flores son pequenfas, discretas 'y
ocultas bajo estambres extravagantes.
Lo que parecen ser pétalos son los
estambres o estaminodios altamente
modificados (fotos 19, 20).

@ Hojas anchas, planas, alternas, que
crecen de un tallo en unrollo largo

y estrecho y luego se despliegan. 19

14

13.Repollo.
14.Mizuna.

15. Botones
en flor de
una pifia.

16. Ananas

16
COMosus.

18

17. Nopal.
18.Pitaya.

19. Estambres
rojos de las
flores de
achira.

20. Las hojas de
achira son

20
alternas.
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Caricaceae
(Papaya, papayuela)

‘@ Arboles tropicales.

& Las flores nacen cerca de
la punta del tallo y debajo
de las hojas. Suele ser
dioica, es decir, unisexual
(cada planta tiene un sexo
determinado) (fotos 21, 22).

@ Hojas con forma de
mano grande.

Convolvulaceae
(Batata, gloria de la mafiana)

V Suelen ser enredaderas
o tener tallos que se
arrastran por el suelo.

& Los pétalos tienen una forma
caracteristica de trompetay
muchos de ellos se desinflan
en un dia (fotos 23, 24).

@ Las hojas son Unicas y alternas.

Cucurbitaceae
(Auyama, pepino)

V Plantas con zarcillos.

5 Flores monoicas o
dioicas y tienen simetria
radial (fotos 25, 26).

@ Hojas redondas, con distintos
grados de muesca.

Euphorbiaceae
(Yuca, higuerilla)

V Hierbas, arboles y algunas
suculentas (fotos 27, 28).

&5 Se divide en flores masculinas y femeninas,
pero generalmente no tienen pétalos.

Lo que parece unos pétalos son hojas
deformadas que envuelven el capullo.

@ Las hojas tienen forma de manos o plumas.
Otras caracteristicas: Muchas tienen una
sustancia lechosay producen un jugo blanco
cuando se dafian. Muchas son toxicas.
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21

23

25

27

21. Las flores de la papaya
nacen del tallo.

22

22. Las flores de la papayuela

también nacen del tallo.

23. Batata.
24. Gloria de la mafiana.

25. Auyama.

26.Hoja, flor y zarcillo
del pepino.

27. Yuca.
28. Higuerilla.

24

28



Fabaceae
(Frijol, haba)

V Hierbasy arboles.

% Flores de forma tnica como
una mariposa (foto 29) o un
pompodn, y son hermafroditas.

@ Muchas de las hojas son
compuestas pinnadas (nacen a
lado y lado de la rama) (foto 30).

Lamiaceae
(Albahaca, salvia)

V Hierbas.

5 Flores simpétalas (es decir, de
pétalos fusionados), con cinco
pétalos unidos en forma cilindrica
(fotos 31,32), y tienen una forma
Unica con grandes pétalos
debajo. Flores hermafroditas.

@ Hojas opuestas con un
aroma peculiar. La superficie
del tallo es cuadrada.

Malvaceae
(Cacao, okra)

V Hierbas o arboles.

& Flores con cinco pétalos y
muchos estambres que se unen
para formar un cilindro que
rodea el pistilo (fotos 33, 34).

@ A menudo tienen forma
de manoy generalmente
estan escalonadas hacia la
izquierday hacia la derecha.

Musaceae
(Banano, platano)

V Parece un arbol, pero es una planta perenne,
cuyo tallo estd formado por las vainas de

las hojas que se van desarrollando.

& Las flores se alinean una al lado de laotray
se envuelven en hojas especiales para formar
una flor grande en su conjunto (foto 35).
Hojas grandes, parecidas a plumas, con

nervaduras paralelas (foto 36).

29

31

33

35

30
29. Frijol.
30. Haba.

32
31. Albahaca.

32. Salvia microphylla.

34

33. Cacao.
34. Okra.

36

35. Racimo de banano con su flor.
36. Planta de platano.
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Myrtaceae
(Guayaba, fejjoa)

& Arbol

& Flores bisexuales y de
simetria radial. Tienen
muchos estambres largos
que, a menudo, sobresalen
de los pétalos (fotos 37, 38). 37. Guayaba,

@ Hojas gruesas opuestas 38. Feijoa.

o alternas.

37 38

Passifloraceae
(Maracuyd, granadilla)

V Enredadera (tropical).
& Flores de forma Unica
que recuerdan a un
reloj (fotos 39, 40). 39. Gulupa.
@ Sus hojas nacen en = 4% 4o.Badea.
orden de lado a lado.

Poaceae
(Arroz, maiz)

V Hierbas (fotos 41, 42).
& A menudo pierden sus
pétalos. Sus pistilos son
largos y peludos, porque son
polinizados por el viento. 41. Flor masculina
@ Hojas con nervaduras de maiz.
paralelas, a menudo 4 2 42 Maiz.
alargadas y delgadas.

Rosaceae
(Manzana, fresa)

@ Principalmente arboles
y, ademas, hierbas.

& Flores con cinco pétalos
y célices, y diez 0 mas
estambres (fotos 43, 44).
Hojas frecuentemente
escalonadas, con dos
pequefas hojas en el peciolo. 43. El cerezo es un arbol.
Crecen principalmente 44.Lafresaes unahierba.
en zonas templadas.

43 44
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Rutaceae
(Naranja, lima)

@Son principalmente arboles.

% Flores con cinco pétalosy
cinco sépalos cada una, pero
en casos raros hay flores con
cuatro de ambos (fotos 45, 46).
Muchos tienen fragancia. 45. Naranja.

@ Hojas brillantes y aromaticas. 46.Lima.

45 46

Solanaceae
(Papa, tomate)

V Hierbas, arboles pequefios.

2 Flores bisexuales con simetria
radial. Sus pétalos y célices se
fusionan en la base y se dividen
en cinco (fotos 47, 48).

Hojas generalmente 47. Papa.
sueltas, escalonadas a la 48. Tomate.
izquierday a la derecha.

47 48

Apiaceae
(Zanahoria, perejil)

V Principalmente hierbas.

35 Un grupo de flores nace en la
punta del tallo recto. Parece un
paraguas con muchas flores
pequefias (foto 49). Las flores
son bisexuales y radiantes. 49. Zanahoria.

@ En general, las hojas estan 50. Perejil.
escalonadas a izquierday derecha,

y lamayoria de ellas se parten
como plumas o palmas (foto 50).

49 50

Zingiberaceae
(Circuma, jengibre)

V Todas son hierbas perennes, con
rizomasy a veces tubérculos.

&5 Flores bisexuales y simétricas. Muchas de
ellas son de hermosos colores (foto 52).
Solo un estambre estad completo, los
otros dos parecen pétalos grandes.
Hojas con nervaduras paralelas prominentes, 51. Jengibre.
pediculadas y presentes en dos filas (foto 51). 52. Zingiber spectabile, ornamental

51 52
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{A qué familia pertenecen las siguientes plantas?

Ahora, puedes usar esta informacién para conocer mejor
las plantas. Averigua siempre a qué familia pertenece
una planta, revisa cudles son similares (en este libro
o0 en internet) e identifica sus caracteristicas.

iMiremos qué plantas son estas!

a. Estaesunaplanta de lafamilia Amaryllidaceae. Sus flores son
radialmente simétricas y estan dispuestas en el 4pice de los tallos
florales sin hojas. Sus hojas son lineales y bastante carnosas, con
nervaduras paralelas. Ademds, cuando se cortan las hojas, huele
a cebollas (Allium unifolium), pero esta planta no es comestible.

b. Cuando te acostumbras a reconocerlas, puedes darte cuenta de
que esta planta es una Asteraceae. La flor parece un girasol, ;no?
Y la altura de esta planta es de algo méas de 2 m (Dahlia imperialis,
una planta decorativa).

c. Site fijas en estas flores con forma de cruz de esta hierba, es
casi seguro que pertenece a lafamilia Brassicaceae. Se trata del
rabano silvestre Raphanus raphanistrum, que es comestible pero
de raices muy pequefias.
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. Sitefijas en estas flores, bien puedes pensar que se trata

de una Cucurbitaceae. Las flores se ven exactamente como

en lafoto 26: tienen simetria radial. Puedes buscar la familia
Cucurbitaceae en un libro de imagenes o en linea para encontrar
mas caracteristicas. Asi descartas, por ejemplo, que pertenezca
alafamilia Poaceae, que también tiene hojas delgadas; pero este
no es el caso. Para que sea Cucurbitaceae es decisivo que haya
frutos, y esta balsamina los tiene (Momordica charantia), aunque
no son comestibles.

Las flores tienen una forma Unica, como de mariposas.
(Recuerdas cuél es lafamilia con esta caracteristica? Sus

hojas, ademas, son pinnadas. Efectivamente, se trata de las
leguminosas (Fabaceae). Esta es una especie silvestre, pero
algunos cultivares mejorados tienen racimos de flores de hasta 2
m de largo (Wisteria floribunda). Esta planta es decorativa.

Simiras la flor pequefia con forma de reloj, sabras que es una

Passifloraceae. Los brotes y las hojas también son caracteristicos.

Asegurate, ademds, de que sea unavid o enredadera. El nombre
cientifico alude a Bogotd, donde se clasificé por primera vez esta
especie decorativa (Passiflora bogotensis).

Muchos sabran que son rosas. Sus flores tienen muchos pétalos
y se ven diferentes a las fotos 43y 44, pero pertenecen ala
familia Rosaceae. Por cierto, si se trata de una especie silvestre,
puedes comprobar el nombre de la variedad; pero si se trata

de una especie elaborada para horticultura serd muy dificil,
porque se dice que hay mas de 40.000 variedades de rosas
(género Rosa).

. Tan pronto como te acostumbras, puedes ver que es una
Solanaceae al mirar sus flores, pero se necesita experiencia.
Esta es una de las pocas enredaderas de Solanaceae. En este
punto, podras encontrar facilmente el nombre (Solanum laxum,
planta decorativa).
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4. Plantas toxicas

Asi como ciertas flores y plantas son comestibles, otras son un
verdadero peligro para la salud y el bienestar de las personas,
por lo cual, no conviene comerlas en absoluto. Las plantas
téxicas pueden estar en cualquier parte: en el jardin de tu
casa, alaveradel camino o en los bosques. En consecuencia,
es importante conocerlas para evitar accidentes.

Muchas de las plantas téxicas pertenecen a las familias
Apocynaceae, Euphorbiaceae, Papaveraceae, Ranunculaceae y
Solanaceae. Aqui, se presentan las plantas téxicas mas conocidas.

Planta
toxica

Espanta-novia

©000000000000000000000000000000000000000000000000

Familia Apocynaceae

Nombre cientifico = Catharanthus roseus

Origen Madagascar
Inglés Madagascar periwinkle
Francés Pervenche de Madagascar

e0cc0c0cc0000000000000000000 0

e ecccccccc00000c000000e

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Aunque tiene un nombre
aterrador, a menudo se siembra
en los macizos de los jardines,
porque da hermosas flores. Es
una planta perenne con una
altura de unos 60 cm. Sus hojas
son ovaladas y opuestas.

Las flores miden entre 3y
4 cm de didmetro, tienen cinco
pétalos y son blancas, rosadas,
rojas y magentas, entre otros
colores (fotos a, b). Algunas
tienen colores diferentes a. Plantas de espanta-novia
solo en el centro. Las flores en un macizo. Las flores
solo duran unos dias, pero son blancas y rosadas.
florecen unatras otra. Las b. Tienen cinco pétalosy
espanta-novia se encuentran las hojas son ovaladas.
en estado silvestre.

b
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Adelfa

©00000000000000000000000000000000000000000000000000

Planta
toxica

Familia Apocynaceae

Nombre cientifico | Nerium oleander

Desde el noroeste de

Origen o :
g Africa hasta el sur de China

Inglés Oleander

Francés Laurier-rose
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.
:
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La adelfa es un arbusto de flores hermosas
que alcanza de 3 a 5 m de altura, por lo que
es muy comun encontrarlo en los jardines de
casas y edificios en muchas partes del mundo
(fotos a, b). También siembran adelfas a la
orilla de las carreteras, ya que resiste muy bien
la sequedady la contaminacion del aire.

Su flor tiene cinco pétalos con forma de hélice,
y puede ser rosa, amarilla o blanca, entre otros
colores. Algunas de ellas tienen flores dobles.

La adelfa es altamente venenosay sus
toxinas afectan el corazén. Toda la planta es
téxica: flores, hojas, ramas, raices y frutos, y
hay casos de intoxicacion incluso cuando las
ramas se usan para hacer palillos o pinchos.

Es increible que el humo de la quema de su b
madera verde sea toxico e incluso el humus a. Las flores de adelfa son
sigue siendo toxico durante un afio después de hermosas y tienen cinco
haber arrancado la planta de adelfa de la tierra. pétalos con forma de hélice.
No obstante, algunos insectos (como afidos b. Las hojas son oblongas,
y polillas) son capaces de chupar o comer las puntiagudas en ambos extremos,
hojas de esta planta sin resultar afectados. ligeramente delgadas y duras.
Azalea !
L]
Ry P2 ta
- ' toxica
: Familia Ericaceae :
: Nombre cientifico Rhododendron spp. :
. Origen Asia :
¢ Inglés Azalea :
¢ Francés Rhododendron, azalée

a. Azaleas plantadas en unjardin.
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La mayoria de los rododendros o azaleas son

arbustos. Sus flores son muy bellas, por lo que

durante mucho tiempo se han usado como plantas

decorativas en jardines, edificios y plazoletas (fotos

a, b). Esto ha hecho que se produzcan muchas

variedades. Sus bonsais, ademas, son fantasticos.
Las hojas y las flores, sin embargo, tienen

poderosas toxinas. Las hojas son muy duras para

poderlas comer, pero hay informes de que nifios

hambrientos han muerto por comer muchas flores.
La miel derivada de las azaleas también

es toxica en ocasiones, ya que la toxina

puede estar presente en el poleny el néctar

de las flores. En general, no se recomienda

chupar ni una gota de este néctar mortal.

Planta
toxica

Higuerilla

Familia Euphorbiaceae

Nombre cientifico = Ricinus communis

Origen Africa
Inglés Castor oil plant
Francés Ricin commun

eeccccccccscccccsscccccsccccee

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
S

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Las higuerillas son generalmente arbustos perennes,
pero pueden alcanzar més de 6 metros de altura
(fotos a, b). Esta planta se cultiva ampliamente
en los tropicos y zonas templadas de todo el
mundo como oleaginosa. Las hojas tienen forma
de manoy estan divididas en 5 a 11 partes con
largos peciolos. Las flores femeninas son la parte
superiory las masculinas son la parte inferior; la
longitud total de estas es de unos 20 cm (foto b).
Los frutos tienen espinas suaves; las
semillas en el interior son ovaladas brillantes,
de 8 a22 mm de largo, y tienen manchas de
color marrén oscuro. Algunas variedades
son anuales y hay muchas variaciones de
colory tamario en las semillas y las hojas.
Las semillas contienen proteinas
altamente téxicas (ricina) junto con un
alcaloide (ricinina), por lo que no se puede
comer nila mas minima cantidad.
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. Sus flores son muy bellas.

Los pétalos tienen un patrén
moteado, lo que indica la presencia

de néctar paralos insectos.

b

. Undrbol de higuerilla. Tiene frutos

con espinas de color rojo violaceo.

. Lasfloresy las hojas de

higuerilla. Las flores rojas
(arriba) son femeninasy la
flor amarilla clara (abajo) es
masculina (una flor abierta).



Hortensia

©000000000000000000000000000000000000000000000000

Planta
toxica

Familia Hydrangeaceae

Nombre cientifico = Hydrangea macrophylla

Origen Japon
Inglés Hydrangea
Francés Hortensia

e0c00cc000c00000000000000000 0

e000ccc0ccc00c000000000 0
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Las flores de la hortensia crecen en llamativos

‘copos” azules, aunque también pueden ser de color

rojo violaceo, violeta, morado azulado o blanco
(fotos a, b). Lo que parece pétalos son en realidad
sépalos. La hortensia crece como arbusto, y sus
grandes hojas caen por completo en lugares con las
cuatro estaciones climéticas. En la primera década
de 1700, esta planta fue llevada de Japon a Europa.
Desde entonces, se esparcié por todo el mundo.
Algunos miembros de la familia de las hortensias
causan intoxicacion al ser ingeridos por humanos
o animales. En 2008, en Japdn, una persona que
comié las hojas de las hortensias usadas para
decorar los platos tuvo fuertes vémitos, mareos y
otros sintomas desagradables. En Europa, en 2014,
también se registré su uso como alucinégeno por
parte de algunos jévenes, con graves consecuencias
parasu salud. Las sustancias toxicas de esta
planta aiin no se han identificado plenamente.

Guaba

©000000000000000000000000000000000000000000000000

Familia Phytolaccaceae

Nombre cientifico = Phytolacca spp.

Origen Los Andes
Inglés Southern pokeweed
Francés Phytolaque

e0ccc00ccc0000000000000000 000

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Las bayas de guaba son muy peligrosas, pues
sus pequefos frutos de color rojo-negro son
muy atractivos a la vista, pero son venenosos.

b

a. Hortensias en el jardin. Los sépalos,
que parecen pétalos, cambian
de color gradualmente.

b. Las hortensias pueden
crecer alasombra.

Cuando la fruta estd madura, parece
una mora, pero no se puede comer.
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La planta de guaba es una hierba perenne con tallos rojos,
raices gruesas y largas y hojas grandes. Da muchas flores de
color rojo claro o blanco. Si trituras sus frutos maduros, sale
unjugo rojo-purpura que no se desprende facilmente cuando
entra en contacto con laropa o la piel. De hecho, también existe
una especie de este grupo llamada Inkberry (‘baya de tinta’).

Toda la planta de guaba es venenosa, pero sus atractivas bayas

son las que mas causan accidentes mortales, ya que los nifios
las comen creyendo que son zarzamoras. Los componentes
téxicos de la guaba incluyen alcaloides y saponinas.

Digital

eeccccccccccscccsscccssccssccccee
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Familia Plantaginaceae ,
Nombre cientifico  Digitalis purpurea
. Europay norte :
@) T :
rigen de Africa :
Inglés Foxglove :
Francés Digitale pourpre

El digital es una planta bienal, porque sus
flores florecen un afo después de sembrar
las semillas y, al cabo de un afio mas, la planta
muere. Sunombre cientifico proviene de la
palabra latina digitus, que significa ‘dedo’.
Esto se debe a que laforma de la flor se
asemeja a la punta de un dedo de goma.

Las flores son de color rojo purpura, rosa,
blanco y amarillo, con muchos lunares en
elinterior (fotos a, b). Laforma de laflor es
Unicay hermosa, y como crece en ramilletes
que caen como una pequefia cascada, se
cultiva bastante en todo el mundo.

La planta es un poco vulnerable a las altas
temperaturas y alahumedad, y crece a partir
de sus finas semillas en lugares frescos. Al
entrar alos campos de pasto, el ganado
no las come, gracias a lo cual permanecen
alli. A veces se vuelven silvestres.

Toda la planta, incluidas las raices y las semillas,
es toxica para todas las clases de ganado y
aves de corral, asf como para gatos y perros.
El secado no reduce la toxicidad de la planta.

a. Digitales en un parque. Las flores
son llamativas y se pueden
identificar a distancia.

b. Amenudo se venen las
montafas, pero no es una especie

originaria de los Andes.



Eleboro

B TIPS P |anta
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Jazmin del Paraguay

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Familia Ranunculaceae

toxica

Nombre cientifico = Helleborus spp.

Europa, Cercano

Origen )
& Oriente
Inglés Hellebore
Francés Hellébore, ellébore

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Eléboros en el jardin.

El eléboro es una planta perenne, cuyos cdlices tienen
apariencia de pétalos, por lo cual dalaimpresién de que ha
estado floreciendo durante mucho tiempo. Las flores de
eléboro son de color verde amarillento, amarillo y rojizo. Son
flores hermosas, que a menudo se plantan en los jardines.

Las hojas, las raices y los tallos del eléboro contienen un veneno
que afecta el corazén, lo mismo que el digital (arriba mencionado).
El eléboro pertenece alafamilia Ranunculaceae, y hay muchas
plantas venenosas en esta familia que contienen alcaloides.
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Familia Solanaceae PIanta
Nombre cientifico = Brunfelsia spp. \
Origen Sudamérica
Inglés Yesterday-today-tomorrow
Francés Brunfelsia

Esta planta es un arbusto de hojas perennes 'y
brillantes. Sus flores van cambiando de color
amedida que crecen: son purpura oscuro al
principio, luego purpura claro y finalmente
blanco. Por eso en inglés es llamada ‘ayer-
hoy-y-mafana’ (yesterday-today-tomorrow).
En espafiol es conocida como jazmin del
Paraguay, por su fuerte fragancia.

Esta planta es neurotdxica en su conjunto,
especialmente en sus frutos inmaduros'y
sus semillas. Siun perro o un gato come
de esta planta accidentalmente, le puede
causar intoxicacion e incluso la muerte.

toxica

El color de las flores de Jazmin del

Paraguay cambia de purpura oscuro

a blanco y las flores son fragantes.
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Familia Solanaceae

Nombre cientifico | Brugmansia spp.

Trépicos de todo el mundo,

Origen . .

& especialmente en las Américas
Inglés Devil's trumpet
Francés Trompette du jugement

®000c0000000000000000000000000000

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
H

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

También es conocida como la trompeta del diablo, por la

forma de su flor y sus efectos nocivos. La datura es una

planta anual o perenne con tallos bifurcados y hojas grandes.

Sus frutos también son grandes y densamente poblados

de espinas. Cuando maduran, los frutos se abren en cuatro

seccionesy esparcen una gran cantidad de semillas planas.

Las flores, blancas o amarillas, son hermosas y de aroma La datura presenta flores

dulce, por eso la datura se siembra como planta de jardin. en forma de trompeta.
Las plantas de este género contienen alcaloides en todas

sus partes, pero la cantidad se concentra especialmente

en las semillas. Incluso si las raices o las ramas estan

empapadas en agua, es peligroso tocarla, ya que los

componentes toxicos se diluyen facilmente. Ademas, si

uno se frota los ojos con las manos untadas de esta agua,

pueden ocurrir problemas como el agrandamiento de las

pupilas, por lo que es necesario ser muy precavidos con ella.

Lantana

©000000000000000000000000000000000000000000000000

Planta
- toxica
Familia Verbenaceae

Nombre cientifico = Lantana camara

ee0c00c000000000000000000000000

Origen Sudamérica :
Inglés Lantana :
Francés Lantanier :
a
La lantana es muy atractiva porque sus a. Lantanaen el jardin. El color de
flores crecen como un diminuto ramillete la flor cambia gradualmente.

de florecillas de varios colores (foto a).
Ademas, el color de las florecillas va
cambiando con el tiempo. Sin embargo,
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lalantana ha sido seleccionada como una de las
cien peores especies exoticas invasoras del mundo
(segln la Unién Internacional para la Conservacion
de laNaturaleza), pues se esparce de forma casi
incontrolable a partir de sus semillas (foto b).
Lalantana es un arbusto de hoja perenne, con tallos en
forma de tubo cuadrado cubiertos de pequefias espinas.
La superficie de las hojas es rugosa. Crece bien en
climas célidos y alcanza una altura de aproximadamente
1,5 m. Se cultiva como planta ornamental por el
color brillante y cambiante de sus flores.
Sus frutos son unas pequefias bayas negras
que contienen sustancias téxicas, principalmente b. Los frutos negros son téxicos
en sus semillas. Los frutos son téxicos para los y no se pueden comer.
mamiferos que mastican las semillas, pero no para
las aves, que no las mastican, sino que las esparcen.

Y las verduras y las frutas... json seguras?

Podemos decir que si, pero hay que tener en cuenta algunos cuidados.

Los frijoles

G00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000c

Especialmente los frijoles rojos tienen una toxina
proteica. Por eso, no los debes comer crudos,
sino que deben estar muy bien cocinados. Ten
cuidado al cocinar legumbres, porque todas
ellas (no solo los frijoles) tienen esta toxina.

Los frijoles deben hervirse muy bien

LQS p ap QS para poderlos comer de forma segura.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Las papas contienen alcaloides téxicos. Estos son

especialmente abundantes en los brotesy en la

piel, que se vuelven verdes cuando se exponen

alaluz solar (foto a). Por eso, es recomendable

eliminar los brotes y las pieles verdes de las papas,

pues los alcaloides no se descomponen mucho

con el agua caliente. Incluso, es mejor desechar

y cambiar el agua cuando se hierven las papas. a. Papas que se volvieron verdes al
sol. Debes retirar esta parte verde
y los brotes antes de cocinarlas.
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Ademas, los frutos de

la planta de papa, que son b. Los frutos de la

unas pequefas bayas verdes planta de papa,

con forma de tomate, no que parecen

son comestibles debido pequefios

ala alta concentracion de tomates, no se

toxinas que tienen (foto b). b deben comer.
Los tomates y las berenjenas

También los tomates contienen un

tipo de alcaloide, cuyo contenido

cambia segln la variedad y el método

de cultivo. Pero dicho alcaloide

se encuentra principalmente en

las flores, las hojas, los tallos y

los frutos inmaduros. Los frutos

rojos, en cambio, se pueden

comer sin problemas.

Tampoco se deben comer las flores,

hojas, tallos y frutos inmaduros de las Los frutos de tomate

berenjenas, pero los frutos maduros inmaduros, verdes y

son buenos, ricos y saludables. duros son téxicos.

Los melocotones y los albaricoques

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Las hojas, los frutos inmaduros y
las semillas de los melocotones

y los albaricoques, pertenecientes
alafamilia Rosaceae, contienen
toxinas. Es mejor evitar comer sus
frutos cuando estan inmaduros.

Los melocotones inmaduros,
verdes y duros son téxicos.
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Los mangos y los maranones
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Estas plantas (fotos a, b)
pertenecen ala familia
Anacardiaceae y contienen
urushiol, un aceite que causa
dermatitis por contacto
(erupciones en la piel). Algunas
personas, que tienen la piel mas
sensible a esta sustancia, deben
tener cuidado, pues el contacto
les causarfa una erupcion

grave. Estas personas también
deberfan no acercarse al arbol.

Los hongos

a. Mangos.

b. Marafiéon.
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De los hongos comestibles, solo
los champifiones se pueden
comer crudos, los demés deben
cocinarse. Todos ellos tienen
toxinas diferentes, pero si se
cocinan de forma correcta,

no hay problemay se pueden
comer deliciosamente. Sin
embargo, los llamados hongos
venenosos silvestres son toxicos
incluso cocinados y no se deben
comer de ninguna manera.

Shiitake. Necesitamos cocinar
siempre los hongos comestibles,
con excepcion de los champifiones.

Inofensivas para los humanos,
pero toxicas para los animales

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Las plantas del género Allium, como la cebolla
redonday la cebollalarga, son buenas para los
humanos, pero causan anemia hemolitica en los
perros, los gatos y el ganado. Incluso cocinadas
son malas para estos animales. Comer aguacate,
chocolate o aloe normalmente no afecta a las
personas, pero es toxico para perrosy gatos, por
lo cual nunca se les debe dar estos alimentos.
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Inofensivas para otros seres vivos,
pero nocivas para los humanos

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Las plantas venenosas parecen tener pocas plagas, pero aun
asi hay algunos insectos capaces de alimentarse de sus hojas.
También los péjaros pueden comerse los frutos de lalantana,
que son altamente téxicos (p. 528). Es un error decir que estas
plantas no son venenosas porque son devoradas por insectos
y pajaros. Siempre es mejor consultar paginas confiables

de internet o a alguien conocedor de las plantas, antes de
intentar comer alguna. Lo mismo pasa con los hongos.

iNo comas nada que no conozcas
absolutamente bien!

La hierba venenosa oculta en la leche
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La Ageratina altissima es una hierba
venenosa, perenne, propia de
Norteaméricay Canada. Llega a medir
hasta 1,5 m de altura. Sus hojas, de
bordes dentados, tienen forma ovada.
Sus flores, blancas y pequenas, crecen
profusamente y florecen al tiempo.

Esta planta tiene proteinas téxicas, y
cuando el ganado la come, la proteina
permanece en la carney laleche. Sila
gente toma esta leche, muere a causa
de latoxina. Este caso se conocio en
Norteamérica como la “enfermedad
de laleche”. Se cree que lamadre del
presidente estadounidense Abraham
Lincoln muri6 de la enfermedad de laleche
en 1818. Hoy en dia, esta planta ha sido
exterminada de los prados, por lo cual
se puede beber leche con tranquilidad. Ageratina altissima con las flores.
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¢ Por que las plantas tienen toxinas?

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Algunas plantas producen venenos para no ser devoradas
facilmente por animales e insectos. Por ejemplo, en el

caso de los melocotones inmaduros, las toxinas son como
una sefal que dice: “ITodavia no puedes comerme!” Pero
cuando los melocotones maduran, las toxinas desaparecen
y se vuelven amarillas o rojas y muy dulces; son la sefial que
dice: “iMe puedes comer ya!” En ese momento, sus semillas
pueden ser arrojadas a la tierra para que nazcan sus hijos.

El contenido de las semillas puede llevar altas concentraciones
de toxinas, asi que nunca comas nada que no sepas. La planta
se asegura de que sus semillas no sean destruidas por los
depredadores para que puedan crecer nuevas plantas.

Los melocotones verdes
y duros atin no se pueden
comer, pues tienen veneno.

iVamos!, los melocotones se han vuelto deliciosos, pero la semilla
no sirve (es venenosa). Asi, la planta se asegura de dejar descendencia.
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S. Arte, verduras y frutas

Las verduras y frutas
son hermosas

Las verduras y frutas son

hermosas y han sido el tema

de pinturas y esculturas

desde hace mucho tiempo.

También se puede disfrutar de

sus formas, patronesy colores.

Por ejemplo, existen muchas

variedades de frijol, con formas,

patronesy colores distintos, cuya

belleza nos llama la atencién.

Algunas son tan hermosas como

las joyas. Ademas, es divertido

observar los patrones ligeramente

diferentes de una misma variedad.
Pintura japonesa titulada Koharubiyori
(‘Veranillo de San Miguel),
por Nana Kobayashi

Las increibles pintas de los frijoles

Los nombres de estas variedades, de izquierda a
derecha, y de arriba hacia abajo, son los siguientes:
Haricot Tarbes, Pink, Kuri ingen, Kuwanoki

mame, Fuku uzura, Toramame, Benishibori,
Taishou kintoki, Panda mame, Black Total.
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Cuando llega el
momento, puedes ver
aparecer las flores por
todo el campo. Después
encontrards las plantas
llenas de frutas. Todo
ello es de una belleza
conmovedora (fotos 1-6).

Los cultivos y los drboles

frutales de campo

son hermosos.

1. Cultivo de arveja.

2. Campo de arroz despues
transplantar los brotes.

. Flores de durazno.

. Durazno.

. Flores de manzana.

(o) WV, B G V)

. Manzana.
Hortalizas y frutas ornamentales

Algunas variedades de hortalizas y frutas se cultivan con fines
ornamentales. El aji “miracielo” (un tipo de aji), por ejemplo, es
interesante y hermoso, porque su color cambia a medida que el fruto
madura (foto 7).

Algunas achiras (Canna sp.) nacieron de un cruce entre sus parientes.
La achira es fuerte y hermosa, por lo que ahora se planta en jardines 'y
parques de todo el mundo (foto 8).

La cebolla ornamental pertenece al género Allium, y muchas de sus
variedades con flores grandes y llamativas se venden como plantas
ornamentales (foto g).

La col ornamental es un tipo de col cuyas hojas son verdes por fuera
y blancas, crema, moradas, rojas o rosadas en el centro (foto 10). Si se
cultiva como una planta perenne, producird ramas semejantes a las de
los arboles, con una col rizada adherida a la punta de cada rama (foto 11).

Las flores de durazno son hermosas, pero algunas de sus variedades
han sido desarrolladas especialmente para ver sus flores. Los
“melocotones de flores” dan flores blancas, rosadas, rojas o con algunos
pétalos de diferentes colores en cada rama del arbol (fotos 12-14).
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1

13

7. Aji miracielo.

8. Achira ornamental.

9. Cebolla ornamental.

10.Coles ornamentales.

11. Coles ornamentales adheridas
ala punta de cadarama, se
cultivan como planta perenne.

12,13y 14. Melocotones de Flores.

12

14



Decoraciones con frutas y verduras

La forma mas sencilla de hacer decoraciones con flores

y frutas es dejandolas secar. El maiz viene en una gran
variedad de colores y formasy se puede usar como
decoracion (foto 15). La corona de flores de lavanda secas
(foto 16) huele bien cada vez que pasas frente a ella. Hay

artesanfas tradicionales hechas de esta forma. Un trabajo 15.Maices de colores
de pajairlandés llamado la cruz de santa Brigida (foto 17) convertidos en adorno.
se colocaen las puertas y las ventanas para proteger la 16.Una corona de flores
casa de cualquier desastre. Una tortuga estd hecha de de lavanda secas.
paniculas y tallos de arroz (foto 18). Esta artesania popular 17.La cruz de santa
se exhibe el dia de Aflo Nuevo en Japdn como un amuleto Brigida de paja.
de la suerte porque las tortugas viven mucho tiempo. 18.Unatortuga de arroz.
15 16

18

Finalmente, veamos un ejemplo de una pieza de arte gigante. Enla
foto 19 no es claro de qué se trata, pero en las siguientes puedes
ver que es Napoledn a caballo (fotos 20-22). Esta dibujado en un
campo de arroz, y se hizo cultivando arroz con hojas purpuras,
amarillas y blancas, ademas del arroz normal con hojas verdes.

Se puede ver bien desde un edificio y laimagen cambia a medida
que crecen las plantas de arroz. Cada afio hacen un tema diferente
por acuerdo con el gobierno local del pueblo de Inakadate, Japén.
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Arte del campo de arroz por

el pueblo de Inakadate, Japdén

19, 20 y 21. Fotos desde distintos
angulos del tema dibujado con
variedades de arroz en 2009.

19 22. Temas dibujados en 2014.

20 21

22



6. Ventajas de la agricultura en Colombia

Colombia como pais del trépico y poseedor de alta
montafa, tiene grandes ventajas agricolas frente a otros
paises. Conozcamos y aprovechemos estas ventajas:

Ventaja 1. Existen diferentes temperaturas seqgun la altitud, por lo
tanto, se pueden seleccionar diferentes cultivos para cada altitud

Se dice que latemperatura desciende entre 0,5y 0,6 °C cuando la
altitud aumenta 100 m. Esto significa que la temperatura bajara de 5 a
6°C cada vez que se suban 1.000 m. Como Colombia tiene montafias
altas, tiene rangos de climas que van desde la zona tropical hasta la
zona glacial con nieves permanentes, como se muestra en figura 12.
Los cultivos de platanos, mangos, cacao y arroz son adecuados
en los trépicos, por debajo de los 1.000 m sobre el nivel del mar. La
zona subtropical de altitud entre 1.000-2.000 m es adecuada para
cultivar de aguacate, café, citricos y meldn. La altitud de 2.000-
3.000m es templada y adecuada para los cultivos de papas, lechugas,
melocotones y fresas. Colombia es un pais donde se puede producir
casi cualquier cultivo dependiendo de la altitud. En el paramo (figura 12)
la agricultura es posible pero su mayor aporte es ambiental por lo que
no debemos hacer agricultura por encima de los 3000 m. s. n.m.

I C - —_ = r
P L 3 T

>
)

s\. = =
;{_ ~ Glacial: 2‘\-‘?;‘:»._, e .

> 4.000m

Paramo:6a12°C

3.000m

Frio:12a17°C

Medio: 17 a24 °C
1.000 M

Célido: > 24 °C

Figura 12. Diferencia de temperatura debido a la altitud y frutas y verduras que alli se cultivan.
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La zona que se encuentra entre los 20 grados
de latitud norte y sur del ecuador en el mundo
es tropical, pero Colombia se caracteriza por
sus tierras altas. Como se mencioné en esta
seccidn, las tierras altas tienen un clima similar
al de lazonatemplada. Echemos un vistazo a
los méritos en comparacion con Tokio, Japén,
como ejemplo de una zona templada.

Ventaja 2. La temperatura es la misma
durante todo el afio

Como en Colombia no hay cuatro estaciones,
casi no hay cambios de temperatura durante
todo el afio. Si comparamos las temperaturas de
Bogotay Tokio (figura 13), vemos que Bogota tiene
una temperatura maxima de alrededor de 20°C
durante todo el afio y siempre esta por encima
de los 15°C. (La mayoria de las plantas no crecen
amenos que latemperatura minima supere los
15°C). En cambio, Tokio solo durante el 75% del
afio, o sea, durante 255 dias, supera los 15 °C.

En consecuencia, la mayoria de las plantas
se pueden sembrar en Bogota en cualquier
momento. Ademas, a diferencia de Tokio,
no hay un periodo de baja temperatura, por
lo que el tiempo de cosecha es mas corto.
El clima en Colombia es como un invernadero
natural sin costos para calefaccién.
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Tokio min. e Bogota min.

e Tokio Max. Bogota max.

Figura 13. Cambios anuales de temperatura en Bogota y Tokio.
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Ventaja 3. La temperatura minima es baja

Latemperatura minima mas baja en Bogotd esta
entre 5y 8 °C durante todo el afio (figura 13).

Por otro lado, en Tokio, la temperatura mas baja
es mas alta que en Bogotd (9 °C) desde mediados
de marzo hasta noviembre. Las plantas usan
energia para vivir, pero cuanto més alta es la
temperatura, mas energia usan. La temperatura
mas baja es antes del amanecer, pero se dice que
amenor temperatura, menor consumo de energfa,
mejor crecimiento de plantas y mejor fruto.

Ventaja 4. La duracién del dia es de casi
12 horas durante todo el afio

Cerca del ecuador, la duracion del dia no
cambia significativamente durante el afio.
Cambia entre 11 horas 51 minutos y 12 horas
23 minutos durante un afio en Bogota: la
diferencia es de solo 28 minutos (figura 14).
En Tokio, en cambio, el dia mas corto es de

g horasy 45 minutos en diciembre, y el mas
largo es de 14 horas y 35 minutos en junio. La
diferencia es de 4 horas y 50 minutos. Si el dia
es corto, latemperatura no sube vy las plantas
tendran menos luz para tomar energia, lo que
no les permitird crecer bien. Mientras que en
Bogota las plantas crecen bien todo el afio.
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Cambios anuales en el horario diurno
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Figura 14. Cambios anuales en el horario diurno.



Ventaja 5. Colombia tiene muchos dias de
lluvia, pero menos precipitaciones

El promedio de dias de lluvia anual en ocho
ciudades principales de Colombia es de 179, con
una precipitacion de 6,5 mm por dia (figura 15). En
cambio, en Japdn el promedio es de 111 dias de
lluvia al afio, que es el 62% de los dias de lluvia en
Colombia, pero la precipitacion diaria es de 14,4 mm,
mas del doble que en Colombia (figura 16). Por eso,
la cantidad de lluvia es pequefia en Colombia, pero
hay mas dias de Iluvia. Se puede decir que lluvias
ligerasy frecuentes son como regar los cultivos
con frecuenciay que es bueno para las plantas.
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Figura 1s. Dias de precipitacion anual.
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Figura 16. Precipitacion media en un dia lluvioso.

Ventaja 6. Hay muchos rayos

Con los satélites se ha descubierto que cada
afio se producen mas de 1.200 millones

de reldmpagos en todo el mundo. Eso

es equivalente a 38 veces por segundo.
Aproximadamente el 70 % de los rayos ocurren
sobre la Tierra en los trépicos, donde la
trasmision de calor en la atmdsfera es mayor.
Por ejemplo, el lago Maracaibo en Venezuela
tiene un promedio de 297 dias por afio con
actividad de rayos (esto probablemente es mas
que en otras areas tropicales), mientras que en
la zona templada de Tokio solo hay 15 dias.

La verdad es que, debido alos rayos, el
nitrégeno del aire reacciona con el oxigeno
para producir 6xidos de nitrégeno. Se sabe
que estos caen al suelo para producir nitratos,
lo que hace que las plantas puedan utilizarlos
como nutrientes. Por eso, en Japon, al trueno le
llaman “la esposa del arroz”. Cada rayo produce
un promedio de 7 kg de 6xidos de nitrégeno.
Podrias pensar que solo pesa 7 kg, pero un
rayo cae 38 veces por segundo y el 70 % es en
tierra tropical. Este es un fertilizante del cielo.

Como se mencion0 anteriormente, Colombia
tiene siete ventajas que otros paises no tienen.
Ademas de la agricultura podemos hacer uso
de la belleza natural del territorio, fomentando
el eco-turismo mientras protegemos el medio
ambiente para que el pals sea méas préspero.

Una meseta colombiana con muchas ventajas.
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Créditos de las fotografias por entrada de este capitulo.

iVamos a cultivar!
Cultivemos verduras y frutas
Sadao Kobayashi.

Hagamos y comamos germinados

Los germinados del mercado:
Nana Kobayashi (3, 4, 5, 6);
Sadao Kobayashi (las demas).

Cultivemos en hidroponia
Otras plantas: Kyowa Co. Ltd. (4);
Sadao Kobayashi (las demas).

Reproduzcamos hortalizas y
arboles frutales

Sadao Kobayashi; Nana Kobayashi
(ilustraciones).

Experimentos divertidos
iEs mégico!: una semilla

produce dos plantas
Sadao Kobayashi.

De la cascara de la papa nacen
nuevas plantas
Sadao Kobayashi.

iComamos lechugay sembremos
la parte sobrante!
Sadao Kobayashi.

La piel del apio se enrolla
Sadao Kobayashi.

Magia de colores
Nana Kobayashi.

La carta del ninja
Sadao Kobayashi; Nana Kobayashi
(ilustracion).

Mira las esporas de los hongos
Sadao Kobayashi.

Cocinemos, guardemos y comamos
deliciosas verdura

Nana Kobayashi (4, 5, 6);
Sadao Kobayashi (las demas).

Produzcamos una nueva
variedad mejorada

Nana Kobayashi (2, 7,13); Ciudad de
Shonai, Yamagata, Japon (8);
Prefectura de Nagano, Japén
(3,9, 11, 14); Shizuoka Prefectural
Research Institute of Agriculture
and Forestry, Tea Research Center
(12); Sadao Kobayashi (las demas).

Miremos mds de cerca
Miremos las plantas desde arriba
Sadao Kobayashi.

Veamos las raices
Eberto Rodriguez (9), Sadao Kobayashi
(las demas).
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Glosario

Abono verde: Fertilizante natural que se obtiene al
incorporar plantas leguminosas frescas a un terreno
mediante el arado (por ejemplo, el trébol antes de
cultivar trigo o la soya antes de cultivar maiz). Asi, al
descomponerse, las leguminosas liberan nutrientes
para estos cultivos préximos a realizarse.

Otro ejemplo es sembrar leguminosas
simultadneamente con otros cultivos, pues las
primeras desarrollan raices que hacen simbiosis con
bacterias fijadoras de nitrégeno, y este elemento
ayuda a que el cultivo desarrolle bastante follaje.
(Véase también Rizobio)

Acido: Es una propiedad de los liquidos presentes
en algunas frutas, como el limén. La acidez es lo
que les da un sabor agrio, fuerte o avinagrado a
ciertos frutos.

Albino: Son individuos que se ven blancos porque
no pueden producir pigmentos; en el caso de las
plantas ocurre por la ausencia de clorofila.

Alcalino: Se refiere a una de las propiedades de una
solucién acuosa. Las cosas que tienen un sabor
amargo (como la lejfa hecha al disolver en agua
la ceniza que resulta de quemar la vegetacion)
son alcalinas.

Alterno: Es una forma de disposicion de las hojas, en la
que estas se distribuyen sucesivamente a derecha e
izquierda del tallo.

Anemofilo (-la): Es cuando una flor se poliniza gracias
al viento. En tales casos, el polen es pequefio y flota
facilmente en el aire. Ejemplos: arroz, maiz y trigo.

Arvense: Es una planta de crecimiento natural que
afectan el rendimiento y la calidad de la cosecha en
los cultivos.

Autofértil (o autopolinizacién): Es una de las formas de
polinizacién. Ocurre cuando una flor se poliniza a sf
misma o a otras flores de la misma planta, como la
flor del frijol o del arroz.

Bejuco: Es una planta cuyo tallo no se mantiene
erguido, sino que crece por el suelo o se enrolla
alrededor de otros objetos. Por ejemplo: calabazas
(Cucurbitaceae), arvejas (Fabaceae) y uvas
(Vitaceae).

Bractea: Es la hoja que rodea el boton floral y sirve
para protegerlo.

Brote axilar: Es el brote (o rama nueva) que emerge del
punto de unién entre una hojay una rama.

Bulbo (o bulbillo): Es una estructura esférica que crece
bajo tierra, como las cebollas y los ajos. El bulbo esta
formado por muchas capas de hojas modificadas
superpuestas, que son de mayor grosor para
almacenar nutrientes y agua.

Caducifolio: Arbol de hoja caduca cuyas hojas se secan
y se caen en periodos de baja temperatura o sequia.
Esto quiere decir que sus hojas estan vivas durante
menos de un afio.

Caloria: Es una unidad de energia. Una caloria equivale
alaenergfa necesaria para elevar latemperatura de
1ml (0 1cm?) de aguaa1°C. Todos los seres vivos
requieren energia para sus actividades y desarrollo.
Las principales fuentes de energia se obtienen de las
grasas, los carbohidratos y las proteinas presentes
en diferentes alimentos. (Véase también kilocaloria)

Campo de regadio: Es una adecuacién de un terreno
para facilitar el contacto permanente del agua con
algunos cultivos, por ejemplo, el arroz.

Carbohidrato: Es uno de los nutrientes importantes
para nosotros, junto con la proteinay la grasa.
Hay una cantidad abundante de carbohidratos en
el azlcar, las hojuelas de maiz, el pan, el arroz y la
pasta. El carbohidrato es un compuesto organico
conformado principalmente por moléculas de
carbono e hidrégeno en diferentes formas, como
azlcaresy almidones.

Cladodio: Es unarama en forma de hoja. Por ejemplo:
aquellas “hojas” delgadas y alargadas de los
esparragos y aquellas “hojas” aplanadas y anchas de
los cactus.

Climatérica: Se refiere a las frutas que siguen
madurando después de ser cosechadas. Asi, es
posible acelerar o retardar la madurez de las
frutas climatéricas de acuerdo con condiciones
ambientales como temperatura, humedady
compuestos volatiles. Por ejemplo, aguacates, kiwis,
melones, peras, platanos y aguacates.

Clorofila: Es un pigmento verde contenido en las hojas
de las plantas, etc,, que juega un papel importante
en lafotosintesis.

- 545 -



Cotileddn: Es la primera hoja que se forma después de
sembrar la semilla. El cotiledén a menudo tiene una
forma diferente de la hoja comun.

Cuerpo fructifero: En los hongos, el cuerpo fructifero es
su estructura visible, que pueden tener diferentes
formas. Dicha estructura visible es, en esencia, una
densa coleccién de hifas fungicas que producen
esporas. No todos los cuerpos fructiferos de los
hongos son comestibles.

Dioica: Es aquella especie de planta que tiene algunos
individuos con mayor cantidad de flores femeninas
y otros con mayor cantidad de flores masculinas.
En algunas especies, los individuos generan flores
masculinas y femeninas en diferentes partes y en
diferentes periodos. Por ejemplo, kiwi, espinaca

y papaya.
Enredadera: Es una planta que tiene el tallo adaptado
para enredarse a otras plantas o sustratos.

Epifita: Es una planta que crece sobre otra o sobre un
objeto (unaroca, por ejemplo) usandolo solo como
soporte, sin parasitarlo para nutrirse, por ejemplo,
la pitaya.

Episperma: Es la piel que envuelve las semillas de la
plantay las protege.

Especie original: Una planta silvestre de la que se
derivan las variedades cultivadas.

Espiga: Es un tipo de disposicién de las flores en el que
estas crecen juntas, unidas por un solo eje. Por
ejemplo, flores de la cebada.

Espora: Es una célula con la capacidad de generar un
nuevo individuo por si misma. Algas, helechos,
hongos y musgos son ejemplos de seres vivos que
usan esporas para reproducirse.

Estambre: Es el érgano reproductor masculino de
la planta productora de semillas (usualmente el
estambre se encuentra en las flores de la planta).
El estambre estd formado por las anteras, que
contienen el polen, y los tallos que sostienen
las anteras.

Estoldn: Es un tallo lateral especial, que emerge de un
tallo cerca del suelo, por encima o por debajo del
suelo. En su punta, el estolon puede originar una
nueva plantay reproducirse. Se puede ver en las
fresas.

Fatiga del suelo: Sucede cuando se cultiva
repetidamente la misma especie de planta en el
mismo lugar. Entonces, se presenta un crecimiento
deficiente y un rendimiento muy bajo en los cultivos.
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Fibra dietética: Es un término general paralos
componentes no digeribles contenidos en los
alimentos. La fibra dietética resulta dificil de digerir
para las enzimas digestivas humanas. Se halla en
abundancia en productos agricolas, algas y hongos,
entre otros. Anteriormente se consideraba inutil
porque no se digerfa, pero luego se descubrié que
es necesaria para el mantenimiento de la microflora
del colony para prevenir el estrefiimiento, entre
otros.

Fibras vegetales: VVéase Fibra dietética.

Flor femenina: Es una flor que tiene un pistilo, pero
no tiene estambres o estos se han degenerado.
Ejemplos: las calabazas y los pepinos.

Flor masculina: Es una flor que tiene estambres,
pero no tiene un pistilo o este se ha degenerado.
Las calabazas y los pepinos tienen ambas flores:
femeninas y masculinas.

Flor anfotérica: Es una flor con un pistilo y estambres.
Ejemplos: girasoles, mangos, tomates y rosas.

Fotofila: Son aquellas semillas que, ademas de agua,
oxigeno y una temperatura adecuada, necesitan
luz para germinar. Por lo tanto, estas semillas no
germinan bajo la tierra. Ejemplos: lechugas, nabos
y zanahorias.

Fotosintesis: Es el mecanismo gracias al cual las plantas,
las algas y otros organismos con clorofila producen
azlcary oxigeno a partir del diéxido de carbono y el
agua, utilizando para ello laluz solar.

Frutas agregadas: Son aquellas que se desarrollan
de unasolaflor con muchos pistilos, como la
frambuesa, la fresa, lamoray la zarzamora.

Frutas de hueso: Son frutas con semilla dura como la
madera en el centro, como aceitunas, albaricoques,
cerezas, ciruelas y melocotones.

Glabro (-ra): Se refiere a la ausencia de pelos y
glandulas.

Grasa: Es una sustancia organica que juega un papel
importante como fuente de energia para la mayorfa
de los seres vivos. En el caso de los mamiferos,
estos almacenan grasa entre la piel y alrededor
de los érganos internos para utilizarla después
como fuente de energfa. La grasa también hace
parte de tejidos y compuestos importantes para
los organismos vivos. Junto con las proteinas y los
carbohidratos, la grasa es una de las fuentes de
alimento mas amplia.

Hibrido F1: Se refiere a la primera generacion de
organismos resultantes del cruzamiento de



variedades que suelen poseer las mejores
caracteristicas. El hibrido F1, a su vez, suele tener
lo mejor de cada uno de sus padres. Sin embargo,
estas caracteristicas genéticas aparecen solo
durante esa primera generacién y los rasgos se
vuelven inconsistentes de la siguiente generacion
en adelante (segln las leyes de Mendel). Por lo
tanto, comercialmente solo se usan los hibridos F1
(es necesario comprarlos), y no es recomendable
usar sus semillas (F2), porque estas no tendran las
caracteristicas de sus padres.

Hierba anual: Es una planta que crece, florece, produce
semillas y muere dentro de un afio, después de la
germinacion de las semillas.

Hormona del crecimiento (auxina): Es una sustancia
quimica producida por diferentes organismos
vivos, que regula diferentes aspectos de este. En
el caso de las plantas, la hormona del crecimiento
esta presente en los procesos de germinacion,
crecimiento y floracion. Actlia en concentraciones
extremadamente bajas.

Inflorescencia: Es la forma en que las flores se agrupan
y se unen al tallo. Las inflorescencias pueden
clasificarse en espiga, racimo o ramillete y umbela.
La forma de las inflorescencias se suele utilizar para
clasificar las plantas.

Injerto: Es una forma de unir dos plantas diferentes
en un solo individuo, mediante el contacto de una
superficie de cada una. Gracias al injerto se puede
acelerar lafloracién y la fructificacion de una planta.
(Véase también Patrén)

Kilocaloria (kcal): Una kilocaloria son 1.000 calorfas.

Latencia: Se refiere al estado temporal de suspension
de crecimiento.

Medio artificial: Es un sustrato para el crecimiento de
hongos elaborado con material de base vegetal (paja
o0 aserrin, entre otros) y con mezclas de nutrientes.
Es esterilizado a alta temperatura. Su composicién
depende del tipo de hongo.

Micelio: Es una coleccién de células fungicas finas y
filamentosas. Los micelios pueden convertirse en
hongos.

Minerales: Son unas sales de gran importancia para los
seres vivos, porque estan presentes en todas las
etapas de su desarrollo. No obstante, se requieren
en cantidades minimas, pues un consumo excesivo
puede ser perjudicial. Algunos de estos minerales
son azufre, calcio, fésforo, hierro, magnesio, potasio
y sodio.

Mutacién: Es cuando lainformacion genética de un
organismo vivo (ADN), tiene cambios debido a algin
factor aleatorio, un ejemplo es cuando se observa
la aparicion de individuos con flores blancas entre
plantas de flores rojas.

Napiforme: En forma de nabo.

Ovario: Es una parte del pistilo que se convierte en
semilla después de adherirse al polen.

Palmeado (-da): Se refiere alaforma de una mano con
los dedos extendidos.

Panoja: Es una forma de floracion en la que pequefas
flores se adhieren alas puntas de las ramas dando
lugar a un racimo.

Parasitar: Es cuando un organismo se adhiere a otro o
lo invade para obtener nutrientes y garantizar su
supervivencia. Esta forma de supervivencia se da en
animales, hongos y plantas.

Patrén: Es una planta con raices que se dispone para
recibir el injerto. En algunos casos, se usan como
patron diferentes variedades de la misma especie (o
también de especies cercanas).

Peciolo: Es una parte de la hoja que tiene forma de tallo
delgado y que conecta el cuerpo de esta con el tallo
o rama de la planta.

Perenne: Es la propiedad que tienen algunas plantas
herbaceas para sobrevivir mas de dos afios. Este
concepto no se emplea paralos arboles.

Perennifolio: Es un arbol que parece tener hojas verdes
durante todo el afio. En otras palabras, es un
arbol cuyas hojas se cambian continuamente y no
desaparecen segun la estacion.

Perigonio: Es un término general para pétalosy célices
(los 6rganos mas externos de las flores que tienen
funciones protectoras y tienen hojas modificadas).
Aunque en algunas plantas, como los lirios, no es
facil distinguirlos.

Pétalo: Son hojas modificadas que hacen parte de la
corola de laflory tienen colores brillantes que
sirven para atraer polinizadores. Ademas, ayudan a
proteger los estambres y los pistilos.

Pistilo: Es el 6rgano reproductor femenino de la planta.
Generalmente esté en el centro de laflory su
funcion es recibir el polen que se le adhiere para
después convertirse en fruto con semillas.

Plantas rastreras: Son aquellas cuyos tallos crecen
sobre la superficie del suelo, produciendo raices
adventicias en los nudos que hacen contacto con el
suelo htimedo.
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Poliembrionia: Normalmente a partir de una semilla
surge una sola planta, pero hay casos en los que
de una sola semilla surgen multiples plantas. Este
fenéomeno ocurre en algunos citricos y mangos.

Polinizacién cruzada: Es un fenémeno natural que
ocurre cuando el polen de diferentes flores poliniza
los pistilos de otras flores.

Polinizacién por animales: Es cuando animales como
insectos, pjaros y murciélagos, entre otros,
transportan el poleny polinizan plantas. Es por esto
que las flores atraen a los animales gracias a los
colores, los olores y la miel.

Proteina: Es un compuesto organico presente en los
seres vivos, y es un nutriente importante junto
con los carbohidratos y las grasas. Bajo ciertas
condiciones, es una fuente de energfa para el
Ser vivo.

Raiz: Es una parte de la planta que surge del extremo
inferior del tallo, cuya funcion es fijar el cuerpo de la
planta al suelo, asi como absorber agua y nutrientes
de este y enviarlos al follaje. La forma de las raices
varfa de una especie a otra.

Rizobio: Es una bacteria que esta en el suelo de manera
naturaly se adhiere alas raices de leguminosas
(como frijoles y arvejas), donde forma jorobas
llamadas nédulos. Los rizobios convierten el
nitrogeno del aire en aminoacidos y nitritos que la
planta usa como fertilizante. A su vez, los rizobios
reciben los carbohidratos que las plantas han
producido mediante la fotosintesis.

Rizoma: Es una estructura de la planta conformada por
un tallo modificado que crece bajo el suelo. Presenta
variedad de formas y, a menudo, es comestible,
porque almacena grandes cantidades de nutrientes,
como el almiddn. Las cebollas, los jengibres y las
papas son ejemplos de rizomas.

Semilla durmiente: Son semillas que rara vez germinan
incluso si estan presentes todas las condiciones
ambientales adecuadas para la germinacion (luz,
temperatura, humedad, oxigeno, etc.). En muchos
casos, las propias semillas estan en un estado de
latencia hasta que estén listas para germinar.

Seudotallo: Es una estructura similar al tallo que esta
conformada por vainas de hojas superpuestas. Los
bananosy el jengibre tienen seudotallo.

sp.: Abreviacion de especie (singular). Se utiliza cuando
se conoce el género, pero se desconoce la especie.
P.ej., Brassica sp. significa una especie del género
Brassica.
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spp.: Abreviacién de especies (plural). Se utiliza cuando
hay dos 0 mas especies del mismo género, pero se
desconocen las especies. P.ej., Brassica spp. significa
dos 0 mas especies del género Brassica.

Simbiosis: Es cuando organismos de diferentes especies
se asocian para obtener un beneficio, por ejemplo,
cuando las plantas leguminosas se asocian con
bacterias rizobios o cuando las trufas se asocian con
los arboles para intercambiar nutrientes.

Trasplante: Es una forma de cultivar en la que las
plantulas pequefias que han sido cuidadas en
un vivero se trasladan y se siembran en el sitio
definitivo donde crecerany daran fruto o cosecha.

Trastorno de cultivo continuo: Se refiere a la baja
productividad y calidad de un cultivo cuando el
mismo cultivo se realiza en un mismo sitio por
largo tiempo. Como una solucién se recomienda la
rotacion del cultivo con plantas leguminosas.

Tubérculo: Es un tipo de rizoma que se hincha para
almacenar almidén. Por ejemplo: las papas. Los
tubérculos pueden ser comestiblesy también se
pueden usar para sembrar.

Tubérculos aéreos: Son brotes suculentos que no son ni
frutos ni semillas y que se pueden formar en la base
de unahoja. Se utilizan para la reproduccién porque
producen una planta completa cuando se recolectan
y se siembran. Ver la seccion del fiame.

Vaina: Es la envoltura o funda que encierra las semillas
de las leguminosas. Cuando la vaina se seca, se abre
en dosy las semillas caen al suelo.

Vaina de la hoja: Es |a parte que se extiende desde el
pecioloy envuelve el tallo. El arroz, el bananoy el
trigo, entre otros, tienen vainas foliares.

Variedad: Grupo de plantas de una misma especie
que se diferencia del resto porque tiene una o
dos caracteristicas heredadas particulares. Esto
hace que existan muchas poblaciones de plantas
pertenecen ala misma especie, pero difieren en
forma o caracter.

Vitamina: Es un compuesto organico necesario para
mantener el funcionamiento normal del cuerpo
humano. Las vitaminas se requieren en pequefias
cantidades y deben tomarse de los alimentos,
puesto que el cuerpo humano no las puede elaborar
por si mismo. Las vitaminas se clasifican segiin su
funcion de la siguiente manera.

Vitamina A: retinol.

Vitamina B1: tiamina.



Vitamina B2: riboflavina. Vitamina C: acido ascorbico.

Vitamina B3: niacina. Vitamina D: colecalciferol, ergocalciferol.

Vitamina Bs: 4cido pantoténico. Vitamina E: tocoferoles.

Vitamina B6: piridoxal, piridoxamina, piridoxina. Vitamina K: filoquinona, menaquinonas, etc.
Vitamina B7: biotina. Zarcillo: Son 6rganos largos y delgados que forman

volutas, mediante los cuales ciertas plantas logran

: sostenerse y agarrarse a plantas préximas y objetos.

Vitamina B12: cianocobalamina, metilcobalamina, Calabazas,: arvejas y uvas son ejemplos de algunas
hidroxocobalamina. plantas que suelen tener zarcillos.

Vitamina Bg: acido félico.
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