Programa Escolar de consumo de frutas
y hortalizas en la Comunidad de Madrid

Nectarina

FRUTIFICHA
Origen

Las primeras nectarinas se cultivaron en China, su
nombre deriva de la palabra griega néctar que
significa bebida de los dioses. Las referen-
cias historicas de las nectarinas en Eu-
ropa son muy recientes y
practicamente no existe ningn
texto escrito que las mencione
hasta el siglo XVII en Inglaterra.
En America, donde las llevaron los
colonizadores europeos, aparece
registrada en Estados Unidos por
primera vez en el siglo XVIII. La
nectarina es una variedad de melo-
cotdon que, a diferencia de éstos, se ca-
racteriza por poseer una piel lisa y su
tamafo es mas pequefio, tiene también un
sabor mas intenso. Los principales paises produc-
tores son, Italia, Espafia, Grecia y Francia.
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Beneficios
nutricionales

La nectarina contiene 49 kilocalorias por
cada 100 gramos, 11,8 hidratos de
carnono, 1,6 gr de fibra y muy poca grasa.
El 86,3% de la nectarina es agua y tiene
una composicion muy similar a la del
melocotdn, con pequefias cantidades de
vitamina A, B3 y C.
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Variedades

Existen un gran ndmero de variedades de nectarina,
la mayoria procedente de Estados Unidos, pero
en general, todas ofrecen una piel lisa, finay 4
brillante, tomando diversas coloraciones que se |
intensifican segun los climas, siendo las varie-
dades tempranas las que ofrecen coloraciones
mas fuertes. En el mercado se pueden encontrar
nectarinas depulpa blanca y pulpa amarilla.

Consejos y curiosidades

A la hora de adquirir nectarinas, su piel debe estar lisa y
brillante, lo que indica su frescura. Si al presionarlas un
poco se muestran duras, posiblemente no hayan

. madurado lo suficiente. La nectarina presenta el doble de
azucar que el melocoton. Se consume en fresco, por lo que
es necesario lavarlas antes de degustar este fruto. Puedes
consumirla también en zumo.
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