1O VERDE EN CASA

El aguacate es uno de los frutos que en los meses de verano aparece, con relativa fre-
cuencia, para satisfaccion de los comensales, en las mesas de nuestro hogar, fundamen-
talmente como ensalada. Se trata de un alimento muy nutritivo pues contiene grasas
naturales, hierro, fosforo, etcétera. Conoce mas de este delicioso alimento y aprovecha-
mos la ocasiéon para brindarte una receta que te dara la oportunidad de variar la forma

de presentacion y consumo.

AGUACATE

ersea americana es
un arbol originario
de México y Améri-
ca Central pertene-
ciente a la familia de las lauraceas.
Tanto su fruto comestible, como el
arbol, se conocen como aguacate,
palta, cura, avocado o abacate, se-
gun la regién.
Su arbol puede alcanzar los 19
m de altura. Las hojas, de color
verde medio a oscuro se disponen
de forma alterna a lo largo de los
tallos; tienen de 12 a 25 cm de lon-
gitud. Las diminutas flores (5 a 10
mm de didmetro) de color amarillo
verdoso producen frutas en forma
de pera que pueden pesar de 100
a 1.000 g. La piel es de color verde
oscuro y en ocasiones morado os-
curo y casi negro, dependiendo de
la variedad y grado de madurez.
Su tamano, aunque dependiendo
de la variedad, es de unos 7 a 20
cm de largo y su didmetro maximo
de unos 6 cm, con una gran semilla
central (unos 5 a 6,4 cm de largo).

Historia

Esta especie procede del centro
sur de México y norte de Guate-
mala, se data en algin momento
entre el afio 7.000 y 5.000 a.C.,
varios milenios antes de que esta
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(Persea americana)

variedad silvestre fuera cultivada.
Los arquedlogos encontraron se-
millas de persea en Peru que fue-
ron enterradas con momias incas
que datan hasta del afio 750 a.C.
y hay evidencias de que se cultivé
en México tan temprano como en
el 1.500 a.C. Después de la llegada
de los espanoles y de la conquista
de América, la especie se disemind
a otros lugares del mundo (Téliz
Ortiz, Mora Aguilera y Morales
Garcia en su libro El Aguacate y
su manejo integrado).

Antes de la llegada de los eu-
ropeos se cultivaba desde el rio
Bravo (norte de México) hasta
Guatemala. Se divide en tres “ra-
zas”’: mexicana, guatemalteca y
antillana. Los ejemplares de P.
americana originados en las zonas
altas del centro y este de México
generan la Raza Mexicana. Los
de las zonas altas de Guatemala
generan la Raza Guatemalteca, y
la Raza Antillana proviene de las
primeras plantas encontradas en
Las Antillas. Con respecto al ori-
gen de la Raza Antillana, existen
discrepancias puesto que cabe la
posibilidad de que los primeros
ejemplares de esta especie, exis-
tentes en Las Antillas, hayan sido
introducidos desde México por los
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espanoles o los ingleses durante la
colonizacién.

Estas tres razas de P. america-
na, desde la antigiiedad se fueron
mezclando naturalmente entre
ellas por medio de su propio siste-
ma de reproduccién. El resultado
de estas fusiones, producidas por
medio de la polinizacién cruzada,
dio origen a incontables varieda-
des hibridas naturales indefini-
das. A partir de principios del si-
glo pasado (1900) se comenzaron
a seleccionar ejemplares de Persea
de excelentes atributos para ga-
nar mercados consumidores dando
origen a los distintos cultivares
que durante décadas lideraron los
mercados mundiales. Todas estas
nuevas variedades funcionaron
bien hasta que en el ano 1935 se
patenté en Estados Unidos una
nueva variedad llamada ‘Hass’,
de progenitores desconocidos, ori-
ginado en La Habr4, un lugar de
California, donde el Sr. Rudolph
Gay Hass la detect6 entre los ar-
boles de su huerto.

Etimologia de los nombres
comunes

La palabra aguacate viene del
nahuatl ahudcatl, lo que también
es un eufemismo de los testiculos.
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Los espartioles hicieron el présta-
mo léxico de ahuacatl, creando los
nahuatlismos aguacata y avocado,
esta ultima una palabra ya conoci-
da, que designaba antiguamente a
los abogados. En portugués se co-
noce como abacate, en aleméan se
conocié como “fruta de mantequi-
1la”. La palabra guacamole provie-
ne del nahuatl ahuacamolli, que
traducido significa salsa de agua-
cate. También es conocida como
aguaco o ahuaca.

Con este nombre y sus deriva-
dos se conoce al fruto de la Persea
en México, Estados Unidos, Cen-
troamérica, el Caribe, Espana y
los paises anglosajones y luséfo-
nos. A su vez, la palabra palta pro-
viene del quechua, y es el nombre
con el que se conoce a una etnia
amerindia, los Paltas, que habité
en la provincia de Loja (Ecuador)
y al norte de Peru. Probablemen-
te sea esta region el lugar descrito
como la “Provincia de Palta” por
Garcilaso de la Vega en sus Co-
mentarios Reales de los Incas de
1605, conquistada por Tupac Inca

Yupanqui durante su marcha a la
conquista de la provincia de Cari.
Aparentemente este es el origen
del nombre con que los Incas bau-
tizaron al fruto de la persea traido
de la zona norte de su imperio y
también el tiempo aproximado en
que el arbol lleg6 de Ecuador a
Pert, ya que se sabe que la con-
quista de las provincias nortefias
por Tupac Yupanqui ocurrié entre
1450 y 1475.Con este nombre se
conoce al vegetal de la Persea prin-
cipalmente en Argentina, Bolivia,
Chile, Peru y Uruguay. Los escri-
tos espanoles mencionaron esta
fruta por primera vez en 1519.

Propiedades

Posee un alto contenido en
aceites vegetales, por lo que se le
considera un excelente alimento
en cuanto a nutricién en propor-
ciones moderadas, ya que posee
un gran contenido calérico y graso.
Ademas, se ha descubierto que el
aceite de aguacate posee propieda-
des antioxidantes. Es rico en grasa
vegetal que aporta beneficios al or-
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ganismo y en vitaminas E, A, B1,
B2, B3, acidos grasos, proteinas, y
minerales.

Usos gastronomicos y
medicinales

El fruto de P. americana ha
sido utilizado principalmente
como alimento, aunque cabe resal-
tar que el mole de aguacate, como
también se le conoce, tiene multi-
ples beneficios para la salud. Esto
se debe a que el aguacate es una
fruta rica en grasas naturales, mi-
nerales, fibra, proteinas, hierro y
fésforo. Debido a esto, su consumo
resulta beneficioso para reducir
los niveles de colesterol, perder
peso, evitar el estrefiimiento y re-
ducir la tensién arterial.

En México, el aguacate es im-
portante y tradicional en la dieta
diaria desde antes de la llegada de
los europeos, se utiliza como acom-
pariamiento para el pan, como par-
te de ensaladas, como guarnicion,
y para preparar guacamole, salsa
propia de México creada por los
aztecas, preparada a base de agua-
cate o palta, entre muchos otros
usos. Sin embargo, después de la
Conquista, la gastronomia mexi-
cana se transformé y el ahuaca-
molli también. Se aniadieron otros
ingredientes como cebolla, ajo, sal
y jugo de limén. Cabe senialar que
este cambio contintia, pues, actual-
mente, también se agregan trocitos
de chicharrén, mayonesa o incluso
mariscos.

La receta moderna y basica del
guacamole consiste en moler has-
ta tener una mezcla uniforme, en
un molcajete (mortero) la pulpa de
aguacates (o paltas), agregando
cebolla y chile verde (o aji verde),
picados finamente creando una
mezcla de color verde claro la cual
se condimenta con sal y unas go-
tas de limén. También se le pue-
de agregar cilantro picado muy
fino. Una variante es cuando se le
agrega jitomate (tomate de cocina)
asado o crudo. Sin embargo, en
México, a esto no se le considera
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propiamente guacamole, sino sal-
sa. En el Norte de México (Sonora
y Baja California) se acostumbra
moler el aguacate solamente, o
como variante se come agregando
agua o un poco de leche o crema,
para hacerlo mas liquido y lograr
que rinda maés. Se cultivan distin-
tas variedades con caracteristicas
distintas como el color y grosor de
la cascara y de distintos tamarios
del fruto. Sus hojas frescas o se-
cas se emplean como condimento
de varios platos como la barba-
coa, los mixiotes platillo tipico de
México, consistente en carne en-
chilada cocida al vapor, envuelta
en una pelicula que se desprende
de la penca del maguey pulquero
(Agave salmiana). Esta pelicula
recibe el nombre de mixiote y a
ella debe su nombre el platillo y
las enfrijoladas.

En Chile existe un tipo de pal-
ta de cascara negra algunas veces
llamada “palta chilena”. Es un
alimento bastante consumido y
utilizado de variadas formas en la
gastronomia de este pais. La palta
se utiliza como acompanamiento
en comidas, en ensaladas, o inclu-
S0 como acompanamiento para el
pan, consumiéndose en general
salada.

En el Peru, la palta que se pro-
duce mayoritariamente es un tipo
verde que es originario del pais,
donde su tamano puede llegar
hasta los 15 centimetros segun la
zona de produccién, se usa para
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preparar palta rellena con cama-
rones, sopa de palta y como acom-
pafiamiento en diversos platos de
la gastronomia peruana.

En Venezuela se utiliza princi-
palmente como acompanante, asi
como en la elaboracién de la cele-
bérrima arepa Reina Pepiada y la
guasacaca.

En Colombia el aguacate es de
cascara verde y carne amarilla;

se usa en ensaladas (con tomate,
cebolla y cilantro), en guacamole,
solo o con un poco de sal al gus-
to como acompanante de comidas
como el seco, sancochos, bandeja
paisa y ajiaco santaferefio. Es muy
apreciado el aguacate carmero, va-
riedad de la regién del municipio
de Carmen de Bolivar.

En Argentina, la palta que se
consume es por lo general, del mis-
mo tipo que la chilena, de cascara
negra en su madurez, es un ali-
mento que suele comerse mucho
en la zona litoral del pais, usan-
dola como aderezo, haciendo dulce
de palta, que se logra pelando la
palta, sacando la pulpa y pisando-
la como si se tratara de papa, una
forma semejante a hacer puré, se
le agrega azucar, lo que le da un
gusto agridulce ideal para acom-
panar con la comida, o bien para su
consumo directo con pan. Un uso
tradicional de P. americana, me-
nos popular es el de planta medici-
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nal. Su fruto y aceites son amplia-
mente utilizados como productos
de belleza tanto para la piel como
para el cabello, y sus hojas para la
elaboracién de expectorantes.

Produccion y exportacion

El aguacate se produce apro-
ximadamente en 46 paises. La
superficie total cosechada en el
mundo alcanzé las 436.3 millo-
nes de hectareas en 2009, siendo,
en orden de importancia, México,
Chile, Indonesia, Estados Uni-
dos, Colombia, Brasil y Republi-
ca Dominicana los principales

productores.
Particularmente México es el
principal productor, superando

el millén de toneladas anuales (1
millén 107 mil treinta y cinco to-
neladas en 2010), seguido por Chi-
le y Republica Dominicana. Asi
mismo, México es considerado el
mas importante “distribuidor” a
nivel mundial, participando con el
51.4% del mercado de exportacio-
nes abasteciendo asi a gran parte
de la poblacién mundial. América
concentra el 60% de las plantacio-
nes mundiales. Tan sélo en Mé-
xico, se produce en 28 entidades
federativas, siendo Michoacan la
mas importante de ellas, con un
85.9% de la produccién total en
2009. El 95% de la produccién na-
cional se concentra en los estados
de Michoacan, Jalisco, Nayarit,
Edo de México y Morelos. Los cul-
tivos se realizan en sierras muy
fértiles, semihtmedas. En estas
zonas los inviernos son frios y du-
rante el verano la temperatura ra-
ramente rebasa los 32 °C. El frio
abajo de 4 °C dana la flor y por lo
tanto la produccién, en este micro-
clima se produce el aguacate de
mejor calidad.

Por su parte, entre los prin-
cipales paises exportadores de
aguacate se encuentra México, con
el 51.4% del mercado, le siguen
en menor medida Israel (11.6%),
Pert (9.4%) y Sudafrica (8.0%).
En 2010, los principales paises
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importadores de aguacate fueron
los Estados Unidos (47.1%), Fran-
cia (12.8%), Japoén (6.1%) y Cana-
da (4.9%), los cuales concentran
70.8% de la importacién total.

Los lideres del comercio in-
ternacional son Israel, Sudafrica
y Espafna, paises que fueron los
principales exportadores desde
1993. El comercio mundial de
aguacate se ha incrementado sig-
nificativamente desde 1980, y en
el caso de México se ha limitado
a los EE.UU. y Europa. Japén
ha comenzado a importar gran-
des volumenes del fruto, siendo el
principal importador en Asia. Los
principales abastecedores de Eu-
ropa son Israel, Chile, Pera y Sud-
africa. México exporta a 21 paises,
principalmente KEstados Unidos,
Jap6n, Canadd, América Central
y Europa.

Y para completar la informa-
cién aqui te dejamos una sencilla
y sabrosa receta por si te embu-
llas a preparar un guacamole para
acompanar con pan... y si el bolsi-
1lo te da, con tiras de queso.

Ingredientes

e 3 aguacates grandes vy
maduros

e 2 tomates de cocina

e 2 ajies picantes

e Y% cebolla

e % manojo de cebollinos

e  Sal y pimienta al gusto

Preparacion

e  Desinfecta o lava los in-
gredientes perfectamente. Des-

pués pela los aguacates y cértalos
en cuadritos junto con los tomates.

° Pica los cebollinos, la ce-
bolla y los ajies. Mezcla todos los
ingredientes, excepto los que son
para acompanar y sirve.

iBuen provecho!
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