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Nispere
Es la primera fruta de hueso de la temporada y nos llega en primavera.

La temporada de esta fruta conocida también como micaco, seguramen-
te por su origen oriental, se prolonga hasta principios de verano.

Frase

La temporada de fresas, de hecho, comienza en pleno invierno. A
medidados de enero y febrero, arranca con fuerza la campafia de fresas
de Huelva. Las fresas andaluzas se alargan hasta junio. La temporada de
la fresa del Maresme comienza bien entrada la primavera y se prolonga
hasta junio. Gracias a estos dos origenes podemos disfrutar de esta
extraordinaria fruta de forma ininterrumpida de enero hasta junio.

Careza

Fruta cautivadora que nos encanta por su sabor Gnico, textura
inconfundible y morfologia graciosa y, a la vez, cémoda para su
consumo. Ademds, resulta muy interesante desde el punto de vista
nutricional. Es rica en antioxidantes que ayudan a mantener la piel y las
articulaciones jévenes. Las variedades més tempranas llegan en abril

y su temporada se prolonga hasta finales de junio. Tenemos diferentes
origenes, como la Ribera del Ebro, en Tarragona, y de zonas del Baix
Llobregat. Es muy valorada la cereza que llega de Aragén y también de
Extremadura. A partir de junio, llegan al mercado las famosas "picotas’,
una variedad de cereza que se produce en el Valle del Jerte.

Cliruela

La ciruela de la variedad Mirabola, pequefia y de tonos amarillentos y
sanguineos, abre la temporada de esta fruta a mediados de primavera.
Es una variedad autéctona del Baix Llobregat. Su temporada se pro-
longa hasta principios de verano. Las variedades de ciruela se suceden
hasta septiembre, casi tocando el otofio. Son de diferentes colores,
tamafos y origenes como la Claudia, de tonos verdes y especialmente
dulce (enla foto), o bien la Japonesa, amarilla, o la Arandana, dulcey
de color oscuro.




Ardneanes

Yoy
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Abaricogue

A principios de mayo, arranca la temporada de albaricoque. Las varie-
dades mds tempranas son de carne blanca y nos llegan, sobre todo, de
Murcia y Valencia. Amedida que avanza la temporada, se suman los alba-
ricoques de Tarragona y Lleida. Entre las variedades mds conocidas tene-
mos los tipos “orange” y el “galta roja’, que recuerda la piel de las mejillas
sonrosadas de un nifio.
¢Sabias que tres albaricoques maduros contienen la mitad de la dosis
diaria recomendada de vitamina A, esencial para el buen estado de la
vista, piel y huesos?

Si bien es cierto que disponemos de esta pequefia fruta durante todo el
afio, su temporada natural en Espafia comienza en invierno y se extien-
de hasta mediados de agosto. Una temporada larga que arranca con los
arandanos de Huelva.Y a medida que avanza el verano, se suman los
del norte de la Peninsula. Es durante su temporada natural que encon-
trards esta fruta con toda su riqueza de sabory dulzor. ; Sabias que el
ardndano es un alimento superantioxidante? Por eso, la mejor forma

de consumirlo es en fresco.

Bravas

Desde mediados de primavera, hasta principios de verano llegan al
mercado las primeras brevas (primer florecimiento de algunas higue-
ras). Alicante es una gran zona productora de esta fruta. Las brevas son
mas ligeras de sabor que los higos, que llegan a finales de verano. ;Te
apetece un consejo para cocinar con este fruto? Corta las brevas y pon-
las en una ensalada como si fueran rodajas de tomate. Puedes acompa-
fiar este plato con un buen requesén. Una idea original, ;verdad?



Iiempo de Melocotones

Los melocotones, con sus diferentes variedades, constituyen una de

las frutas iconicas del verano en nuestro pais. Aunque las variedades
tempranas llegan a mediados de primavera, es a partir de San Juan
cuando la temporada de melocotones y nectarinas esta en su mejor
momento. Y, se prolonga durante todo el verano hasta los melocotones
otofiales en septiembre, donde destaca el de Calanda.

El melocotdn plano o paraguayo es uno de los mds populares y consu-
midos. De forma aplastada y de carne blanca y suave, se caracteriza por
su sabor realmente exquisito.

Otras variedades - de forma muy resumida - son el melocotén rojo o de
agua, rojo por fuera y de carne amarilla y jugosa, el melocoton de vifia,
amarillo por dentro y por fuera, aromatico y de carne consistente; y el
melocotén blanco o “gabacho’, de carne
blanca y jugosa.

Los principales origenes de estas frutas son,
en primer lugar, Lleida, sequido de

Aragon.

Peras de Verane

En verano tienes distintas variedades de peras que se van sucediendo durante la estacién. Las peritas Castell o de Sant Joan (a la dere-
cha), pequefias, alegres, crujientes y dulces son de temporada muy corta y llegan a mediados de junio. A partir de julio, tenemos la pera
ercorlina (a la izquierda) y en pleno verano tenemos la pera limonera, sobre todo, de Lleida y con DOP, dulces, sabrosas y de carne blanca
y granulosa al paladar. También de Lleida, nos Ilega, los meses de agosto y septiembre, la pera blanquilla, de piel fina y verde, tersay

brillante. Su carne es jugosa y su corazén es muy pequefio.




Tempe e Melones #DeTemporadaMejor
Cantalupo de Charentais  Galia

Los cantalupos son melones de verano pequefios y redondos,  En plena primavera, comienza la temporada
no superan el kg. de peso. El Charentais 0 meldn francés es del meldn Galia, pequefio y redondo, con

|a variedad més frecuente del tipo Cantalupo en nuestras uno de los mejores origenes en Espafia
fruterias y mercados. Tiene la carne anaranjada y su piel esde  de esta fruta: la provincia de Cadiz. Es una
verde alegre y claro. variedad muy aromatica y dulce. Tiene la piel
Lo distinguiras facilmente por las vetas regulares que cruzan ~ fina, por eso se puede aprovechar muy bien
|a piel de un extremo a otro. su pulpa. La intensidad de su color te indica
Es muy dulce y especialmente aromatico cuando estd maduro el punto de madurez.

y listo para ser consumido. Eligelo bien amarillo, jverds que bueno!
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Tempo de Sancfa

La sandia es otra de las frutas iconicas del verano.

Su consumo en nuestro pais es proporcional a las
temperaturas. Seguro que estas de acuerdo: cuanto
mas calor hace, més apetece la sandia. Sin embargo,
las primeras sandias llegan a mediados de primavera
con los cultivos de Almerfa. Progresivamente tienes en
el mercado las sandias de las producciones de todo el
litoral, especialmente Murcia y Comunidad Valenciana.
Desde hace casi una década, se han popularizado de
forma extraordinaria las variedades sin semillas. Son
sandfas de mucha calidad, de carne muy crujiente y de
dulzor intenso y agradable.

y Piel de Sapo

* | Este meldn es el més populary consumido. Puede llegar a pesar hasta

~ 4kg.Su pulpa es blanca o bien de tono cremoso, firme y crujiente, y el
sabor, delicado y suave. En los pigmentos anaranjados se concentra la
vitamina A. Para elegir un buen meldn, fijate en la escritura (las estrias
marrones de la piel). ;Sabias que una caracteristica de un buen melén
es la abundancia de su escritura? Los Piel de sapo que abren la tem-
porada a finales de primavera llegan de Almeria. Después, son los de
Murcia (Camp de Cartagena). A medida que avanza el verano, tendrds
en el mercado los de Castilla-La Mancha. En Lleida y Tarragona también
existe produccion de esta fruta.




Ensalada ’Wa[c[o’g[

veraniega

Para cuatro raciones

4 cogollos de lechuga, limpios y cortados de arriba
abajo, en gajos

1 bandeja de "mache’, bien limpio

20 rabanitos, limpios, sin pelary partidos por la mitad
10 zanahorias enanas, limpias, sin pelary partidas de
arriba hacia abajo

2 peras grandes y verdosas, peladas y cortadas en basto-

nes. 40 gr de pistachos pelados
Para el alino

150 gr. de mayonesa

50 gr. nata 35%MG

20 gr. de mostaza de Dijon
El zumo de medio limén
Sal y pimienta

Elaboracion

1. Enun cuenco, y con un
batidor de varillas manual,
mezclar la mayonesa, la
nata, la mostaza y el zumo
de limdn, mezclar bien. Con
prudencia poner el punto de
la sal y la pimienta.

2.En otro cuenco ancho, a la
medida del volumen de la
ensalada, poner los cogollos,
el “mache”, los rabanitos, las
zanahorias, las peras y los
pistachos, incorporar la salsa
y mezclar bien y con delica-
deza. La ensalada estd lista
para degustar. '
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Cuscds, vegeta[es y
La mezcla de vegetales
ﬁdta ﬁesca y seca y de frutas

., , ® 100 gr. de datiles, cdrtalos en dados de 1x 1 cm.
La coccidn del cuscus ® 100 gr. de almendra picada, tostar al horno a

160°, con un hilo de aceite, durante 5 min.
500 ml. de zumo de naranja ® 100 gr. de pepino (sin semillas), cortalos en

250 ml. de zumo de limén S dadosde 1x1cm. .
100 ml. AOVE ® 100 gr. de zanahoria, pelary cortar en dados

250 gr. de cuscus

1 guindilla seca de1xTcm.
! * 100 gr. cebolleta también picada en dados de 1
1.Tritura los zumos de naranja y limén con el AOVE y la x1am.
quindillay cuela. ® 200 gr. de brevas, pelary cortar en dados
de Tx1cm.

® 200 gr. de melocotdn paraguayo, pelarlos y cor-

~ 2.Para hidratary cocer el cuscts: en un cuenco ancho,
taren dados de 1x 1. eme™

_;;' mezclar el zumo colado con el cuscis y dejarlo 12 horas
~enlanevera.
Finalizacion
Delicadamente, mezcla el cuscds con los vegetales y
fruta fresca y seca. Agrega sal y pimienta.

Alifia por encima con un chorro de OOVE
y un picado generoso de menta y albahaca.




Ensalada vegeta[

con huevo dwro, manzana y

vinagreta de ﬁa

Para cuatro raciones

"2 pieza de apio bien tierno, limpio y cortado en bastones

Una pieza de lollo roso, limpio y en cortes regulares.

Un manojo de rdcula, limpiay las hojas enteras

Un manojo de rabanos, limpios y cortados por en medio

Una pieza de lechuga hoja de roble verde, limpio y en lonchas
requlares.

2 manzanas Golden, peladas y cortadas en bastones

4 huevos duros (hacer hervir con agua y sal durante 8 minutos)
50 gr. de almendra picada tostada

La vinagreta de frambuesa

12 frambuesas maduras.
70 gr. de aceite virgen extra.
10 gr. de vinagre de cava

uesas

o /
Elab OXaCl1OI1 1.Reserva los vegetales en fresco
como indica la receta, limpios y en cortes. 2.Prepara la vinagreta,
aplasta con un tenedor las frambuesas dentro de un cuenco, incor-
pora el resto de los ingredientes. Con la ayuda de un pequefio
batidor de varillas, mezcla bien y reserva en fresco en la nevera. 3.
Hierve los huevos como indica la receta, solo 8 minutos, enfriarlos
y con cuidado y pelarlos.
Finalizacién
Repartir en el fondo de los platos los vegetales combinando los
colores. Encima, pon un huevo pelado y cortado en cuartos, los
cortes correspondientes de manzana y alifiar el conjunto con la
vinagreta bien mezclada para repartir muy bien el alifio.
Finalmente, remata el plato con la almendra picada tostada, bien
repartida por encima.

endi

CC€ laensalada funciona con el tipo de
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El Valor de las \ |
Ensaladas e~

\ /:

Los nutricionistas nos recomiendan tomar a diario cinco "Es muy facil y mu agradable

piezas de vegetales o frutos frescos y crudos para disfrutar de

una buena alimentacién y mejor salud. Es muy facil y muy Incorporar la frutalen IOS
agradable adquirir el habito de incorporar en el desayuno, la desayunos y IaS ensaladas en
I

fruta; en el almuerzo, las ensaladas; y en las meriendas y ce-
nas combinar los vegetales y frutas. Somos lo que comemos: el almuerzo. ()

ilos devoradores y los devorados! Por eso, es tan importante Debemos dedicar atenci()n

dedicar atencidn, prioridades y tiempo a la calidad de los

alimentos que consumimos. ytiempo a la calidad de los
En la cocina, podemos aplicar a los alimentos crudos diver- alimentos que consumimos”. CR.

sas técnicas. Es necesario que el alimento sea muy fresco y
tengamos maximo cuidado en lavarlo y pelarlo si es nece-
sario. Podemos disfrutarlos convertidos en zumos, sin otro
alifio que los sabores de los productos que mezclamos, 0 a
cortes en una ensalada y con el acompafiamiento de una
vinagreta, o triturados y aderezados convertidos en sanas y
sabrosas sopas frias. Un alimento crudo entra directamente
en nuestro organismo sin coccién alguna. Por eso debemos
tener un cuidado muy escrupuloso de la frescura, la higiene
y la manipulacién. CR.
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1% oseton c[e Verano

Para 4 raciones

4 patatas nuevas

12 zanahorias tiernas

400 gr. de judia verde, en cortes de 4 cm.
2 cebollas tiernas, en juliana ancha

Para el alifio
1 diente de ajo, 150 ml. de OOVE, sal

Elaboracié

1.En un bote, o una olla, poner a hervir las patatas y las
zanahorias, limpias y sin pelar, bien cubiertas de agua y
el punto de sal generoso. Dejar cocer las dos hortalizas
juntas (tiempo aproximado: las zanahorias 10 minutos,
las patatas 25 minutos). Controle el punto éptimo de
coccidn, pinchdndolas con un tenedor para asegurar
que estan blandas. Retirar de la coccién y dejar enfriar
aambiente, para poder pelarlas. 2. En otro bote, con
aguay sal también en su punto generoso, cuando esté
hirviendo, poner a cocer las cebollas y la judia verde,
dejar cocer solo 5 minutos (controlar el tiempo, por si la

variedad de judia merece mas o menos tiempo). Escurrir
de la coccidn y dejarlas enfriar a ambiente. 3. Tritura con

el OOVE, con el ajoy la sal correspondiente. Dejar re-
posar para decantary colar el poso del ajo.

Presentacion

Montar platos individuales “como un roseton": alre-
dedor exterior del plato, repartir la patata en circulos,
afiadir la zanahoria cortada en circulos alargados.
Incorporar una béveda de judia tierna y en el centro del
roseton, poner la juliana de cebolla Presente en la mesa
el aceite perfumado y colado.

7 .
Apéndice
Es interesante servir el plato a temperatura ambiente, o,
si se prefiere, frio de nevera.




post’ze c!e melén,
/zigos, melocotén y

remolacha

Para seis raciones

1 meldn piel de sapo, de unos 2,5 kg. Pelado y cortado
en dados de 2 x 2 cm (recomiendo cortarlo en "dados”,

en lugar de "bolas” para no desestimar carne de melén).

8 higos, pelados y cortados en gajos. 8 melocotones
paraguayos, pelados ya cortes como gajos.

La crema rosa.
100 gr. de remolacha cocida, hervida con aguay sal

durante 30 min 100 ml de agua de Vichy, el yogur natu-

ral sin azticar, 60 ml de zumo de limdn, 60 ml de miel,
menta y albahaca de hoja pequefia.

Presentacion

La crema rosa: Triture la remolacha cocida con el Vichy,
el yogur, el zumo de limén y la miel. Colar y reservar en
la nevera. La fruta: Dispdn la fruta cortada como indica
|a receta y resérvala también en frio

Elaboracion

En unos bonitos platos de postre semi hondos, 0 unas
copas anchas, vaya repartiendo con elegancia las frutas
cortadas. Por encima, alifiar con la crema rosa, y encima
de todo poner unas hojas de menta y albahaca.
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Hacia finales de agosto, llega al mercado'tina de [as variedades de hi-
gos més apreciadas en Catalunya: las “cuello de sefiora”. El origen més
valorado en la produccién de esta variedad son las tierras de Alguaire,
en el Segria (Lleida). Hay otros tipos, como el “colar", que se cultiva,so-
bre todo, en Alicante. La temporada de los higos frescos se prolonga
hasta entrado el otofio.

Uva Moescatal

Esta variedad de uva es genuinamente mediterranea. De hecho, es
conocida también como “la cepa del Mediterrdneo”. Su temporada es
corta, de finales de agosto a finales de septiembre, y su origen principal
es Alicante. La uva moscatel es de tipo blanco. De tonalidades doradas
cuando madura, destaca por su aromay su dulzor inconfundibles.

Una variedad que nos transporta a los sabores més tradicionales de la
cultura mediterrdnea y su historia.
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Tomates de todo tipo - rosas, cherry, corazén de
buey, pimiento, verde para la ensalada, maduro, pera,
de colgar, de Montserrat, etc.-, berenjenas - blanca,
negra,o rayada -, calabacines,

flores de calabacin, pepinos,

patatas y zanahorias nuevas,

cebolla y judias verdes, pimiento

- 100, verde, amarillo, del padrdn, italiano - y

ricas lechugas como /a larga romana, hoja de roble,
lollo, maravilla, entre otras muchas variedades.

Yes que el verano es una fiesta Ppara gozar de las

sabrosas, y, ademas, Ias tienes de proxmdad
Una fiesta de sabores y texturas a tu alcance
3 en todos los mercados y plazas de tu ciudad..
PN ha el momento 6ptimo de estas hortalizas
a ’ - bien cargadas de vitaminas, minerales-

y jComeVerano!.
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