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Esta legumbre subterranea atesora
una notable reserva de nutrientes.

T‘ s el fruto seco que con-
4 tienemdsvitaminaB3
../ ymasproteinas (26%).
Basta consumir 50 gramos
para cubrir la cuarta par-
te delas necesidades diarias
de proteinas, mientras que
la composicion de sus grasas
(monoinsaturadasenun58%
ypoliinsaturadas enun 26 %)
ayudaaequilibrarlastasasde
colesterol.

Pero para ser exactos hay
que precisar que el cacahuete
no es en realidad un fruto se-
co,sinounacuriosalegumbre
que crecebajotierrayallide-
sarrolla sus semillas. Es ori-
ginario de las regiones tro-
picales de América del Sur,
donde algunas especies cre-
cen de modo silvestre.

Su cultivo se viene reali-
zando al menos desde hace
siete milenios. Los pueblos

indigenas americanoslo cul- -

tivaron, tal y como queda re-
flejado en los descubrimien-
tos arqueoldgicos realizados
en Pachacamac y otras re-
giones del Pert. Fueron los
conquistadores portugueses
y espafioles quienes lo intro-
dujeronen Africayelsudeste
asidtico. En Africa se difun-
dié con rapidez, siendo esta
legumbre un alimento basi-
co de la dieta en numerosos
paises.

Apoya el sistema
inmunitario

Uno de los aminodcidos pre-
sentes en mayor proporcion
enlos cacahuetes eslaargini-
naque, aislada, se ha demos-
trado como un tratamiento
eficaz contrala tuberculosis.

En dosis dietéticas es utili-
zada por el cuerpo para pro-
ducir 6xido nitrico, impres-
cindible para que el sistema
inmunitario pueda resistir
el ataque de virus y bacterias
patdgenas.

Por otra parte, destaca por
el contenido en vitamina
E: un pufiado de 30 gramos
aporta una cuarta parte dela
que se precisa al dia, asi co-
mo buenas dosis de polifeno-
les antioxidantes que previe-
nenlos efectos dafiinos delos
radicales libres.

Ademds proporciona can-
tidades valiosas de sales mi-
nerales como magnesio, co-
brey fésforo.

No es tan alergénico
El cacahuete tiene fama de
seruno delos alimentos mas
alergénicos, sobre todo en-
tre los niflos. Sin embargo,
el proyecto Euro Prevall, lle-
vado a cabo por 53 centros
de investigacién de la Unién
Europea, ha demostrado que
hay mds personas alérgicas
ala manzana o ala avellana
que al cacahuete. Lo que es
cierto es que las reacciones
al fruto seco estan aumen-
tando en los ultimos afios,
debido seguramente a que su
consumo es cada vez mayor.

Esverdad que el cacahue-
teno se digiere siempre bien,
por lo que ha de consumirse
en cantidades moderadasy
esporadicamente, sobre to-
do porque es muy grasoy por
tanto caldrico.

Para muchas personas re-
sultan mas digestivos tosta-
dos que crudos, aunque es-
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De todas las formas. Se
puede consumir crudo,
asado al horno, frito, co-
mo ingrediente de pla-
tos dulces y salados.
Aceite. Resiste bien las
altas temperaturas y
aportaunaromasuavea
los alifios.

Harina. Se usa paraafa-
dir proteinas a produc-
tosdereposteriay otros.
Mantequilla. Para mu-
chos usos puede sus-
tituir la de leche. Se ob-
tiene después de triturar
una mezcla de cacahue-
tes tostados y sin tostar,
sin piel.
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tos despliegan mejor susabor
mantecoso, que puede darun
toque delicioso ala pastay al
arroz con verduras al dente.
También se pueden consu-
mir en forma de mantequilla
ode aceite, muy empleadoen
la cocina dela India.

» Nutricion esencial
Propiedades. Serecomienda
alasembarazadas que tomen
cantidades moderadas, pues
se cree que eso puede preve-
nir alergias en el nifio. Es re-
comendable para fortalecer-
se en caso de debilidad y para
bajar el colesterol.
acahuetes
aportan 171 calorias, el 27%
de lanecesidad diaria de vi-
tamina B1, el 26% de la vita-
minaE, el 25% delavitamina
B3,el16%delasproteinasyel
15% del magnesio.

30 gramos de ¢



