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POSTRES A BASE DE FRUTAS

1º.- DEFINICIÓN

Según el Código Alimentario se define como “El fruto, la infrutescencia, la semilla o las partes carnosas de órganos florales, que hayan alcanzado un grado adecuado de madurez y sean propias para el consumo humano”.

Es el fruto comestible de algunas plantas, ya sean de cultivo o silvestres. El fruto es el órgano de los vegetales que contiene las semillas y nace de la flor fertilizada.

La fruta es un alimento carnoso, rico en azúcares, vitaminas y agua, cuyo sabor y aroma son usados en diversos postres y bebidas.

Pueden ser tropicales o de regiones templadas, cultivadas por el hombre o crecer en estado silvestre.

El fruto se origina por el desarrollo del ovario de la flor. Consta de semillas y de una envoltura formada a partir de las paredes del ovario, denominada pericarpio.

Se considera:

· Fruta del tiempo aquella que se consume en la misma estación en la que madura y se coge.

· Fruta silvestre aquella que se cría y reproduce de forma espontánea.

· Fruta tropical: La que tiene su origen y se produce en países cálidos por su proximidad al trópico. Esta denominación la recibe también aquella fruta que se cultiva en zonas de clima subtropical.

2º.- CLASIFICACIÓN.

Existen diferentes maneras de clasificar las frutas, a continuación se exponen todas ellas.

A) BOTANICAMENTE
Los frutos se originan por el desarrollo de una parte de la flor llamada ovario. Botánicamente, el primer paso en la clasificación de los frutos consiste en diferenciar si provienen de una sola flor o de varias, dando lugar, en este último caso, a las infrutescencias. Los frutos que provienen de una sola flor se dividen entre aquellos en los que en su formación han entrado órganos o elementos ajenos al propio ovario, lo que da lugar a frutos complejos, denominados pomo y pepónide, o los simples, formados únicamente a partir del ovario. Los frutos simples pueden ser, a su vez, secos o carnosos.

- Infrutescencias: chirimoya, granada, higo, mora, piña... 

- Frutos complejos: pomo (manzana, pera, membrillo, níspero) y pepónide (melón y sandía).

- Frutos simples carnosos: baya (aguacate, alquejenje, caqui, fruta de la pasión, guayaba, kiwi, papaya, plátano, fresa, uva, frambuesa, grosella...), drupa (albaricoque, cereza y guinda, ciruela, coco, mango, melocotón, nectarina...), cápsula (litchi) y hesperidio (kumquat, lima, limón, mandarina, naranja, pomelo...).
.

B) SEGÚN EL CÓDIGO ALIMENTARIO

A) POR SU NATURALEZA

· Carnosas: Aquellas cuya parte comestible tiene, al menos un 50 % de agua.

· Secas o de cáscara: Sus frutos carecen de pulpa y se encuentran encerrados en una cáscara leñosa. Su parte comestible tiene  menos del 50 % de agua.

· Oleaginosas: Son las frutas o semillas empleadas para la obtención de grasas (aceites) y para el consumo humano.

CARNOSAS

Son: 

Acerola
Aguacate
Albaricoque
Arándano
Azufaifa
Bergamota

Breva
  Calabaza para dulce   Caqui
Casis (grosella negra)
Cereza

Cidra

Ciruela
Chirimoya
Dátil

Frambuesa
Fresa

Fresón
Granada
Granadilla
Grosella
Guanábana
Guayaba

Guayabo
Guinda
Higo

Higo chumbo  Lima

Limón

Madroño
Mandarina
Mango
Manzana
Manzanilla   Melocotón    Melón 
Membrillo
Mora

Naranja agria
Naranja dulce

Níspero       Níspero del Japón

Papaya

Pera

Piña Plátano  
Pomelo
Sandía
Serbol

Tamarindo
Tomate

Uva

Zarzamora

SECAS O DE CÁSCARA

Son:

Almendra
Avellana
Castaña
Nuez 

Nuez de Málaga
Piñón

FRUTAS Y SEMILLAS OLEAGINOSAS

Son:

Aceituna u oliva
Cacahuete
Coco
Girasol
Sésamo o ajonjolí

B) POR SU ESTADO O PRESENTACIÓN

· Frutas frescas: Son las frutas destinadas al consumo inmediato, sin sufrir tratamiento alguno que afecte a su estado natural. Los frutos deben haber sido recogidos a mano o con un aparato recolector apropiado, y en el momento de la recolección deben tener la madurez comercial adecuada para que se presente al consumidor en condiciones normales.

· Frutas desecadas: Es el producto obtenido a partir de frutas frescas, a las que se ha reducido la proporción de humedad por la acción natural del aire y del sol. Las frutas destinadas a la desecación deberán ser limpias y sanas y haber alcanzado la maduración adecuada, tendrán el aroma, color y sabor característicos de la variedad.

Son: Aceituna u oliva pasa, albaricoque desecado (orejones) Castaña desecada y pelada (castaña pilonga), Ciruela pasa, Dátil, Higos-pasas, Manzanas desecadas, Uvas pasas, peras desecadas etc..

· Frutas deshidratadas: Es el producto obtenido a partir de frutas carnosas frescas a las que se ha reducido la proporción de humedad mediante procesos apropiados y autorizados. El grado de humedad residual será tal que impida toda alteración posterior.

· Congeladas: Es el producto constituido por una o varias especies limpias, enteras o troceadas y posteriormente congeladas. Se emplean en ellas frutas frescas en perfecto estado para la alimentación.

· Enlatadas: Frutas frescas carnosas conservadas, al natural o en almíbar, en tarros o botes especiales para conserva, después de haber sido esterilizados.

B) POR SU CALIDAD COMERCIAL 
Real Decreto 2192/1984, de 28 de noviembre, por el que se aprueba el Reglamento de aplicación de las normas de calidad para las frutas y hortalizas frescas, comercializadas en el mercado interior (BOE 300 de 15.12.84).

Actualmente es posible disponer de la mayoría de las frutas en cualquier época del año. Aún así, es mejor adquirir en cada momento las frutas propias de esa estación. Así, en primavera y verano se pueden comprar en el mercado las más refrescantes y ricas en agua como la fresa, la sandía o el melón. En otoño, aparecen frutas más energéticas y ricas en azúcares como la uva, aumentando en invierno la oferta de frutas cítricas como las naranjas, ricas en vitamina C.

1. En las cajas o etiquetas debe figurar:

- Denominación del producto y variedad (ejemplo: manzana Golden)

- Origen (lugar de cultivo)

- Categoría: extra (rojo); 1ª categoría (verde); 2ª categoría (amarillo) y 3ª categoría (blanco). La categoría viene determinada, entre otros aspectos, por el tamaño, la uniformidad de las piezas, el porcentaje de imperfecciones, la rugosidad, los cambios en el color, etc.

- Denominación del producto y variedad (ejemplo: manzana Golden)


C) POR SUS CARACTERÍSTICAS

· Cítricos o agrios: Naranja, mandarina, pomelo, limón, lima, clementinas satsumas, kumquats, tangüelo.

· De grana o de semillas pequeñas:  manzana, pera, membrillo, nísperos, nísperos del Japón.

· De hueso: Melocotón, nectarina, albaricoque, ciruela, dátiles, mango, cerezas, guindas.

· Bayas  y uvas: grosella, frambuesa, fresa, fresón, uvas, moras, arándanos.

· Melón: Melón y sandía.

· Tropicales y blandas: Papaya, kiwi, caquis, higos, higos chumbo, chirimoyas, guayaba, plátano, aguacate, fruta de la pasión.

· Tropicales y dulces y agrios: Piña, granadilla, litchis, ruibarbo, granada,

· Frutos secos: nueces, castañas, avellanas, pistachos, cocos, almendras, piñones, anacardos, cacahuetes.
3.- CRITERIOS DE COMPRA
1. Elegir frutas bien coloreadas, sin golpes, magulladuras, manchas o partes blandas. Por tanto, para comprobar su estado es preferible adquirir aquellos ejemplares que estén a la vista y no empaquetados.

2.  Cuando la fruta no vaya a consumirse de inmediato conviene comprarla ligeramente inmadura, para dejarla madurar en casa a temperatura ambiente. Sin embargo, la fruta madura deberá conservarse en lugares frescos o en la nevera y consumirse lo antes posible.

Conservación y almacenamiento

1. Las frutas frescas no necesitan condiciones especiales de conservación (basta con lugares frescos, secos y protegidos de la luz solar), aunque podemos guardarlas en la parte menos fría de la nevera, siempre aisladas de otros alimentos para aumentar su vida útil.

- Frutas delicadas: hasta 2 días (fresas, moras, etc.)

- Frutas con hueso: hasta 7 días (ciruelas, albaricoques...)

- Cítricos: hasta 10 días (naranjas, mandarinas, limón y lima, etc.)

- Los plátanos se ennegrecen si los guardamos en la nevera, eso sí, sin perder su calidad nutritiva. El oscurecimiento de la piel puede evitarse si los envolvemos en papel de periódico.

2. No debemos guardar juntas frutas de corta conservación (plátanos, melocotón, peras...) con las de larga conservación (cítricos, manzanas...), ya que pueden producirse sabores extraños y deteriorarse más fácilmente.

3. Cuando se dispone de más fruta de la que se puede consumir o se desea degustar una fruta de temporada en otra época del año, podemos recurrir a la congelación. Las frutas más adecuadas para la congelación son: piña, manzana, albaricoque, pomelo, fresa y cereza oscura (no más de 6 meses). Por el contrario no son idóneas cerezas y ciruelas de color claro, las uvas y casi todas las frutas tropicales. Respecto al grado de maduración, generalmente la fruta se considera apta para la congelación cuando ha alcanzado el momento apropiado para su consumo fresco.
4º.- CONSUMO MÁS HABITUAL

La forma más usual de consumir las frutas es como postre ya sea en su estado natural, en compota, en macedonias, asadas al horno, en forma de buñuelo o conservadas en almíbar.

Se sirve también como ingrediente principal de tartas y otros postres de pastelería, así como guarnición de numerosas ensaladas y macedonias.

También pueden consumirse en forma de zumos, y para la elaboración de mermelada, jaleas, sorbetes, helados y bebidas alcohólicas.

A) Macedonias o ensaladas de frutas

Como su nombre indica, son combinaciones de varias frutas frescas, en almíbar, troceadas en dados o fraccionadas en sus propias porciones (gajos de naranjas, mandarinas, limones..) aderezadas con azúcar, zumos, jarabes, licores etc...

Si la macedonia lleva fruta que se deteriore u oxide con facilidad se incorporará en el momento de servirlas.

B) Compotas

Se pueden elaborar con frutas frescas no demasiado maduras o frutas pasas.

Se cuecen en jarabe o vinos azucarados, aromatizadas con piel de naranja o limón y especias como la vainilla, la canela, el clavo etc...

Las compotas se presentan con las frutas más o menos trituradas o incluso enteras. Las compotas que se elaboran con frutas pasas deben hidratarse en agua antes de su cocción.

C) Frutas  asadas

Las frutas, especialmente las manzanas, se meten al horno dándoles previamente un corte alrededor de la fruta para evitar que se revienten durante su cocción. Deben ser engrasadas con mantequilla o con vino y se suele espolvorear con azúcar.

D) Frutas en buñuelo

Son rodajas de frutas, pasadas por pasta Orly (pasta elaborada con harina, sal, levadura a la que se incorpora leche o agua, se deja reposar con unas gotas de aceite y claras de huevo) y fritas en abundante aceite caliente. Se suelen servir espolvoreadas con azúcar.

E) Fruta conservada en almíbar

Consiste en conservar la fruta mediante un almíbar, que es azúcar disuelto en agua y cocido hasta que adquiera la consistencia deseada. La proporción de azúcar respecto al agua puede variar dependiendo de su utilización.

F) Mermelada

Dulce elaborado a base de frutas troceadas, enteras o tamizadas, menos denso que la confitura ya que el contenido en frutas es tan solo el 30 %. Confección en la que el azúcar está mezclada con el fruto previamente tamizado. Riqueza en azúcares varía entre el 45 y el 65 %, expresada en sacarosa.
5º.- PROPIEDADES NUTRITIVAS
La composición de las frutas difiere en gran medida en función del tipo de fruto y de su grado de maduración. El agua es el componente mayoritario en todos los casos. Constituye, en general, más del 80% del peso de la porción comestible, oscilando entre un 82% en las uvas, un 90% en las fresas y hasta un 93% en la sandía. 

Valor energético

Las calorías de la fruta dependen casi exclusivamente de su contenido de hidratos de carbono, a excepción del caso del aguacate y del coco, frutas en las que el contenido graso determina su valor energético. 

Hidratos de carbono: los azúcares o hidratos de carbono simples (fructosa, glucosa, sacarosa...) confieren el sabor dulce a las frutas maduras y suponen un 5-18% del peso de la porción comestible. Las manzanas y las peras son ricas en fructosa. En las frutas se encuentran también otros mono y disacáridos como la xilosa, la arabinosa, la manosa y la maltosa. Las ciruelas y las peras contienen cantidades relativamente altas de sorbitol, una sustancia emparentada con los azúcares, que posee un conocido efecto laxante. En menor presentan hidratos de carbono complejos (almidón). 
Grasas: su contenido es casi inapreciable (0,1-0,5%), excepto en el aguacate, que aporta un 14% de grasa, especialmente ácido oleico, saludable (72% del total de grasa) y en el coco, con un 35% de grasa, mayoritariamente saturada (88,6% del total de grasa), menos saludable. 

Valor plástico 

Viene dado en función de su contenido en proteínas, que habitualmente representa menos del 1% del peso fresco de las frutas. Las proteínas están compuestas por aminoácidos, diez de los cuales (leucina, isoleucina, valina, treonina, triptófano, metionia, lisina, fenilalanina, histidina y arginina) son esenciales para el ser humano. 

Valor regulador

Las frutas son buena fuente de vitaminas y minerales. 

Vitaminas: destaca el contenido de vitamina C (en cítricos, frutas tropicales, melón, fresas y grosellas negras) y de provitamina A (en albaricoques, cerezas, melón y melocotón...), ambas de acción antioxidante. En menor proporción, se encuentran otras vitaminas del grupo B solubles en agua, biotina y ácido pantoténico (albaricoques, cítricos, higos...). En general, son más ricas en vitaminas las variedades coloreadas, las de verano y las frutas expuestas al sol. Como curiosidad: dentro de un mismo árbol, los frutos orientados al sur son más ricos en vitaminas que los orientados al norte; los de la cúspide más ricos que los de las faldas y los exteriores. más ricos que los interiores.

Minerales: en las frutas abunda el potasio (necesario para la transmisión del impulso nervioso y para la actividad muscular normal, contribuye al equilibrio de agua dentro y fuera de la célula). Son ricas en potasio el plátano, kiwi, nectarina, nísperos, melón, uva negra, cerezas, albaricoques, ciruelas, coco fresco, aguacate, piña, chirimoyas y papaya. También aportan magnesio (relacionado con el funcionamiento del intestino, nervios y músculos, forma parte de huesos y dientes, mejora la inmunidad y la resistencia ante enfermedades degenerativas, posee un suave efecto laxante y es anti estrés).

Otros componentes no nutritivos pero también importantes

Fibra: parte de la que aportan las frutas son pectinas, un tipo de fibra soluble en agua que juega un papel fundamental en la consistencia de las frutas y que, asimismo, posee efectos beneficiosos para nuestra salud. 

Ácidos orgánicos: (0,5% - 6%): influyen en el sabor y aroma de las frutas. El ácido cítrico (cítricos, fresas, peras...), potencia la acción de la vitamina C y ejerce una acción desinfectante y alcalinizadora de la orina. Otros ácidos orgánicos de las frutas son el málico (manzanas, cerezas, ciruelas, albaricoques) y el salicílico (fresas y fresones), este último de acción anticoagulante y antiinflamatoria.

Elementos fitoquímicos (colorantes, aromas y compuestos fenólicos): a pesar de estar presentes en muy bajas concentraciones, influyen decisivamente en la aceptación y apetencia por las frutas, y muchos de ellos son, además, antioxidantes que contribuyen a reducir el riesgo de enfermedades degenerativas, cardiovasculares e incluso del cáncer.
6º .- CRITERIOS PARA UNA CORRECTA MANIPULACIÓN
Manipulación

1. Liberar las frutas de cualquier bolsa o envoltorio de plástico para que puedan respirar.

2. Se aconseja manipularlas con cuidado a fin de no causar roturas que aceleran su descomposición.

3. Eliminar los ejemplares que estén deteriorados, por ejemplo, las frutas con inicios de putrefacción, para evitar que contagien al resto.

4. Hay que lavarlas muy bien bajo un chorro de agua limpia, sobre todo cuando se vayan a comer crudas y no se pelan.

5. Las más pequeñas y delicadas, como fresas, frambuesas, moras, etc., han de enjuagarse en un colador. 

6. Antes de trocear y servir las frutas crudas que tengan piel resistente como los melones y las sandías (cuando sirva estas frutas en un plato compuesto), lávelas a conciencia con un cepillo destinado exclusivamente a ese uso y con abundante agua. 

7. Lavarse bien las manos antes de tocar la fruta. Si se ha manipulado antes alimentos crudos, asegurémonos de que la superficie y los utensilios que se han utilizado y nuestras manos están perfectamente limpios antes de ponerlos en contacto con la fruta. 

8. Cubrir cuidadosamente los recipientes que contengan fruta cortada. Guardar la macedonia de frutas o cualquier fruta cortada en el refrigerador hasta minutos antes de servirla.
7º.- RECETAS

MACEDONIA DE FRUTAS AL KIRSCH

Ingredientes para 6 personas:

150 gr.

Manzanas (tipo golden)

150 gr.

Peras (limoneras)

150 gr.

Plátanos

150 gr.

Melocotón  (o melocotón en almíbar 125 gr.)

150 gr.

Piña (o piña en rodajas 125 gr.)

½ Kg.

Naranjas

100 gr.(2 uds.) Limón.

250 gr.

Azúcar

    1/2 copa
Kirsch

Opcional : 125 gr. guindas deshuesadas en almíbar.

Tiempo aprox.: 30 minutos

Decoración: Guindas rojas, hojas de menta...

Elaboración:

· Lavar todas las frutas, picarlas en dados pequeños.

· Tener en cuenta que  algunas frutas se oxidan: el plátano, las peras y las manzanas mantenerlas en un almíbar (agua y azúcar) y zumo de limón.

· Preparar la maceración en sopera o bol de cristal: Zumo de naranja, el kirsch y el  azúcar blanquilla. Dejar macerar 20 minutos. Reservar.

· Opcional: Se puede añadir el almíbar preparado.

· Se cortarán y picarán las frutas en función del grado de oxidación, de menor a mayor en dados de 1 cm aprox. Se puede dejar el plátano para ultima hora.

· Se mezcla todas las frutas en el momento de servirlas utilizando boles de cristal o copas de cava. Y se le añade el macerado.

·  Decorar con media guinda roja guarnecida con hojas de menta.

Útiles y herramientas: cuchillo cebollero, puntilla, pelador, descorazonador, varilla y bol de cristal o cuenco de acero inox.

MERMELADA DE FRUTA (MACEDONIA)

Ingredientes:

1 Kg.

Macedonia

1 Kg. 

Azúcar.

Elaboración:

· Pesamos la cantidad de fruta que tengamos y ese mismo peso será de azúcar.

· En una recipiente ponemos la macedonia a rehogar. Una vez rehogada la cubrimos de agua y agregamos el azúcar.

· Cuando hierva, apartamos y trituramos. Finalmente lo pondremos a levantar y una vez que hierva la apartamos y reservamos.

NOTA: Se utiliza para rellenos de tartas, decoración de pastas, bizcochos,  etc...

COMPOTA DE MANZANAS

Ingredientes:

1,5 Kg. 
Manzanas

125 gr.

Azúcar

1 dl.

Zumo de limón

2 dl.

Agua

1 ud.

Cáscara de limón.

Elaboración:

· Se prepara el líquido de cocción con el agua, el zumo de limón, el azúcar y la cáscara de limón.

· Se lava, pelan y descorazonan las manzanas y se parten en cuartos.

· Se introducen en el líquido y se cuecen. Cuando rompan a hervir, se cuentan aprox.  5 minutos ( si las manzanas están maduras, sino es así necesitarán unos minutos más) y se retiran del fuego. Se dejan enfriar tapadas.

· Se retira la cáscara de limón y se colocan las manzanas en boles de cristal salseada con su propio jugo.

· Se decoran con hoja de menta.

MANZANAS ASADAS

Ingredientes:

6 piezas
Manzanas (tipo reinetas)

100 gr.

Azúcar

25 gr.

Mantequilla

Brandy/coñac

¼ litro

Vino blanco

Elaboración:

· Se lavan y descorazonan las manzanas. Se les hace una incisión superficial con una puntilla alrededor de la manzana para evitar que al asarse se rompan o deformen.

· Se colocan las manzanas en una placa de horno apoyadas sobre su b

· ase más ancha.

· Se llenan los huecos del corazón con azúcar, una gotas de brandy sobre el azúcar y una avellana/punta de mantequilla.

· Se cubre el fondo de la placa con vino blanco y se introduce al horno 180 ºC con el tiro cerrado. Vigilar que no se deshagan.

· Se sacan de la fuente, se cuela el jugo y se reduce.

· Se sirven sobre plato de postre acompañadas con el jugo.

Nota: El hueco de la manzana puede rellenarse de crema pastelera y decorada con ½ guinda verde o roja.

MELÓN AL OPORTO

Ingredientes:

1 uds.

Melón tipo cantaloup

100 gr.

Jamón York

1 copa

Vino de Oporto



Guindas rojas (decorar)

Elaboración:

+ Cortar el melón por la mitad, retirar las semillas y con un sacabolas obtener bolas. Reservarlas con el jugo del melón.

+ Cortar el jamón york en juliana.

+ En un bol de cristal o ½ melón disponer las bolas + jamón york + jugo de melón con el oporto.

+ Decorar con guindas rojas.

NARANJA PREPARADA

+ Pelar lar naranjas en la tabla en vivo.

+ Sacar gajos y rodajas.

+ Disponer en plato de postre o trinchero, espolvorear con azúcar y canela ó azúcar y licor.
FOTOS DE LAS FRUTAS MÁS IMPORTANTES
	
	Albaricoque
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Arándanos
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Brevas
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Cerezas y Guindas
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Ciruelas
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Endrina
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Frambuesa
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Fresas
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Granada
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Grosellas
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Higos
[image: image31.png]



[image: image32.png]




	
	[image: image33.png]



Lima
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Limón
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Mandarina
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Manzana
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Melocotón
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Melón
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Membrillo
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