Citrusvil

El poder del imoén

Muchos somos fan del limén. Te contamos por qué.




El'limon es un citrico que tiene multiples beneficios para la
salud. Lo que lo diferencia, es que se lo acompana con algun
otro alimentoy en la gastronomia se lo considera la “llave
multiuso”. Hay dos rasgos que lo caracterizan: diferencia y
versatilidad. A diferencia del resto de los citricos, este fruto
acido se consume en otros alimentos: mientras que la
versatilidad refiere a la posibilidad que tiene el limon de ser
usado tanto para la gastronomia, la salud o sacar una
mancha de la ropa.

Ellimon es mayormente utilizado como condimento, o
diluido, y no en forma directa, por lo que - a diferencia de
otros citricos - su consumo “per capita” es menor. Segun
datos de la Federacion Nacional del Citrus?, de julio de 2021,
los argentinos consumimos 3 kilos de limones por habitante
por ano; un valor mayor a la media europea que se sitla en
unos 1,96 kg per capita al ano en los hogares, segun
Eurostat.2

Los beneficios de este citrico son cada vez mas difundidos. En
la gastronomia es la “llave multiuso” porque se lo puede
emplear en cualquier area culinaria y en diferentes tipos de
alimentos (jaleas, budines, mermeladas, dulces, bebidas cony
sin alcohol, etc.) como asi también en la elaboracion de
productos cosméticos, farmacéuticos y de limpieza.

Esta fruta, también es un auténtico tesoro nutricional.?
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El'limon, al ser menos caldrica que otras frutas, es una
fuente de compuestos vegetales llamados flavonoides, que
tienen efectos antioxidantes y antiinflamatorios. Los
antioxidantes son compuestos que ayudan a proteger las
células del cuerpo del dano, tiene un indice glucémico
bajisimo (30) y posee grandes cantidades de fibra, ademas de
gue su sabor acido ayuda a la digestion y a disolver los
calculos renales.

Por otro lado, diversos estudios han mostrado que las
personas con altas ingestas de vitamina C tienen un menor
riesgo de desarrollar otras dolencias cronicas como
enfermedades cardiovasculares, cataratas o

antiinflamatorios
antioxidantes

» Aporta una gran cantidad de vitamina C, potasio y
cantidades menores de otras vitaminas y minerales.

» La vitamina C interviene en muchas reacciones
enzimaticas, es indispensable en la produccion del
colageno, el cual es necesario para el crecimiento y
reparacion de células.

» Tiene la propiedad de mejorar la cicatrizacion, y la
funcion del sistema inmunitario, fortaleciendo las
defensas generales del organismo.

» Colabora en el transporte de hierro, posee capacidad
antioxidante que ayuda a reducir el riesgo de algunas
enfermedades, asi por ejemplo, neutralizar sustancias
cancerigenas como las nitrosaminas, por lo que
parece ejercer un papel importante en la prevencion
frente al cancer.

neurodegenerativas, de acuerdo a Ailimpo. La pulpa contiene
acidos organicos, fundamentalmente acido citricoy en
menor cantidad malico (que se consideran responsables del
sabor acido de este alimento), acético y formico. Algunos
estudios han indicado que estos potencian la accion de la
vitamina Cy poseen un notable efecto antiséptico. Existen
también compuestos fenodlicos como los acidos cafeico y
ferdlico, que son potentes antioxidantes e inhiben la actividad
carcinogénica’







Receta

Torta himeda de limoén

Por Osvaldo Gross®, chef patissier argentino, reconocido por

sus preparaciones a nivel mundial. Es autor de diferentes
libros y presentador televisivo. Cuenta ademas con
destacados reconocimientos como el Cordon Bleu, The
Culinary Institute of America, Ecole Etoile, Castalimenti.

Ingredientes:

- Ralladura de 3 limones frescos

« 425 g azldcar

+325 g harina

+10 g polvo leudante

«5 huevos

+120 g manteca clarificada 0 150 g manteca comun
+180 g crema de leche espesa (crema doble) o bien
gueso crema

Pasos:

1) Batir los huevos con el azldcar y la ralladura.

2) Tamizar harina con el polvo de hornear y agregar.
Finalmente, unir la manteca fundida y la crema de
leche.

3)Formar una masa consistente.

4)Colocar en 2 moldes de budin de 24 cm o en 3 de 20

cm.

5) Hornear a 160 °C, horno moderado a bajo por 45 a 60
minutos. Verificar la coccion con un palillo. Al sacar
del horno podemos glasearlos con una mezcla de
azUcar impalpable y jugo de limon.
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