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Corresponde este articulo a la Conferencia impartida en el magnifico Pa-
lacio de Los Castejones de Agreda con motivo de las I JORNADAS DEL
CARDO ROJO, celebradas en esa Villa . (Agreda 4-XII-2009)

l cardo de Agreda: algo mas
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que una comida de Navidad

Cardo (Cynara cardunculus)
Cardo comestible

Diccionario Gastronémico: Ante-
cedente silvestre de la alcachofa.
Se encuentra en lugares incultos,
secos y pedregosos —Andalucia-
aunque existe una variedad que
se cultiva en huerta —Rioja, Nava-
rra, Aragén y Soria- . Manjar muy
estimado.

El cardo que se encuentra en
Agreda —Soria- es un producto carac-
teristico, tanto por la forma de culti-
varse como por su excepcional cali-
dad. De color blanco rosaceo -CARDO
ROJO- , es de tal calidad que su
ternura lo hace apropiado para ser
consumido en ensalada. Su caracter
invernal lo convierte ademas en plato
tipico de la cena de Nochebuena. En
Agreda —Soria- se cocina con salsa de
almendras, harina tostada y azafran y
también con pasas y pifiones. -Poste-
riormente tuve ocasion de degustarlo
con berberechos y otros frutos del mar
y de la tierra.

Se desconoce exactamente su ori-
gen, pero se sabe que en la Antigua
Grecia y Roma ya se consumia. Tam-
bién hay constancia, de que fueron los

conquistadores espafioles los que los
llevaron a Argentina en el siglo XV. De
ahi se extendié por Sudamérica, donde
también se consume habitualmente.

Cuando vamos cada dia a co-
mer debemos ser racionales y pensar
que en nuestra vida media, la de un
soriano/a, realizamos:

CONSUMO DE ALIMENTOS

VIDA MEDIA: 78 ANOS = 28.489 DIAS
PESO DIARIO ALIMENTOS: +/- 2,5 Kg.
28.489 x 2,5 kg = 71.222,5 kg de alimentos
= Mas de 71 TONELADAS de alimentos.

A lo largo de nuestra vida consu-
mimos mas de 71 toneladas de alimen-
tos que pueden o no ser saludables,
dependiendo de lo que nuestro orga-
nismo ingiera.

Pensemos que la mejor Farmacia
es la Cocina del Ama de Casa.

Merece la pena aportar calidad
alimenticia y Dbeneficio nutricional
para nuestra salud.

EL CARDO DE AGREDA
Composicion:

También contiene pequefias cantidades de oligoelementos como
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El Cardo vemos que contiene un
94% de agua, Fibra, pocos Hidratos de
Carbono y Proteinas, y escasas calo-
rias también, por lo que es ideal para
dietas de adelgazamiento. Rico en
Vitaminas: C, B3, y en Minerales:
Calcio y Hierro.

Por otro lado, entre los hidratos de
carbono que contiene el cardo se en-
cuentra mayoritariamente la inulina,
sustancia que no precisa de insulina
para su metabolizacién en el organis-
mo, lo que la convierte en un alimento
muy adecuado para diabéticos.

El cardo es un vegetal que se ca-
racteriza por tener una composicién de
sus valores nutritivos bastante simila-
res a los de la alcachofa. Es muy bajo
en calorias y, ademds, resulta muy
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bueno para las dietas por esa misma
razén, ya que no aporta casi hidratos
de carbono. Ademads, tiene propieda-
des protectoras para el higado.

El amargor de los cardos se debe a
una sustancia llamada cinarina, que le
confiere ciertas propiedades terapéuti-
cas similares a las de otras verduras
también amargas como la alcachofa,
la achicoria, la endibia, la escarola o
el rédbano.

Estas verduras favorecen la fun-
cién hepatica y de la vesicula biliar,
con lo que mejoran la digestién. La ci-
narina posee un efecto colerético, esto
es, estimulador de la secrecion de bilis.

La bilis es sintetizada por los he-
patocitos, se almacena en la vesicula
biliar y se vierte al duodeno cuando
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PRESUPUESTOS SIN COMPROMISO
Visite nuestra web: www.refmijd. com

Instalacién de aire acondicionado

= De cardo, harto, se aleja el infarto
+ Buen cardo y frescas verduras, frenan las apreturas
= Con cardo de huerta y verdura alejas las sepultura

+Un buen carda y mucho mavimiento para un buen
envejecimiento.

= Cardo, borraja y fruta a diario, para ser un
centenario.

+ Vida, con cardo y verdura perdura.
= Cardo, borraja y salmén agradece tu corazén.

De las tres culturas
cristiana, judia y mora

De los tres pescados
congrio, trucha, y bacalao

De las tres verduras : i
acelga, cardo y borraja, l!

De sus tres mantones
Blanco del Moncayao,
Dorado de su Virgen y
El rojo de sus cardos

llegan las grasas de los alimentos-.

Por todo ello, el cardo es recomen-
dable en la dieta habitual de quienes
padecen enfermedades del higado, ve-
sicula biliar y vias biliares, asi como a
los que sufren los trastornos digestivos
que derivan de ellas, como sensacion
de plenitud, pérdida de apetito o dolor
abdominal.

El cardo ayuda en la digestién de
alimentos grasos y colabora en la des-
congestion del higado, pues consigue
que la bilis sea menos densa y mas
fluida. Asi, la vesicula biliar se vacia
con mayor facilidad y existe menor
tendencia a la formacién de célculos
biliares.
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Beneficios y propiedades.
Recomendado como

. Diurético y depurativo.

. Reductor de las cifras totales de Colesterol.

. Bueno para diabéticos.

. Bueno para Celiacos (cocinar sin harinas con gluten)

. Ayuda a digerir bien los alimentos.

. Favorece la funcion hepética y biliar.

. Favorece el transito intestinal: Hemorroides, Estrefiimiento

. Beneficios para la gestacion por su cardcter regulador intestinal

Técnicas aconsejadas para una alimentacion cardio y oncosaludable

. Ensalada.

. Alifio, encurtido, horno, parrilla, placa o plancha.

. Gratinado, bafo maria, escaldado, hervido, escalfado.
. Vapor, al vacio, microondas, rehogado.

De forma esporadica:
. Salteado, fritura, estofado, braseado y guisado.
Los mejores compaiieros de viaje

. Vegetales: trufa, hongos y setas, almendra, nuez, ajo, pifiones, pasas,
pimientos...

. Animales: jamén, lomo.

. Mariscos y pescados: practicamente conjuga con todos: gambas,
berberechos, langostinos, rape.

Indicaciones

Toda la poblacion en general por su accion protectora sobre nuestra flora
bacteriana y la mucosa intestinal, que nos ayudan a protegernos de agresiones
externas.

. Personas que sufran estrefiimiento, por su riqueza en fibra.

. Personas con niveles elevados de colesterol, por su efecto protector.

. Personas con necesidades elevadas de calcio: nifio/as, mujeres emba-
razadas, mujeres que dan pecho.

. Personas que sigan dietas de adelgazamiento, por su bajo aporte ener-
gético y su elevado poder de saciedad.

. Personas con diabetes, pues la fibra soluble del cardo, retrasa el paso
de los azlicares a la sangre.

3 Personas con piedras en la vesicula, para estimular el vaciado de la
vesicula.

. Embarazadas

. Personas de digestiones delicadas, pues el consumo de cardo les ayu-
daré a digerir alimentos pesados, ricos en grasas.

Consejos de consumo

. En la limpieza del cardo debemos evitar el remojo de las pencas en
agua, pues se favorece la pérdida de vitaminas de la verdura.

. Afiadir una cucharada de harina al agua de coccion para eliminar el
posible amargor del cardo .

. Puede ser un magnifico primer plato para carnes muy grasas por sus
propiedades digestivas.

. Utilizar la minima cantidad de agua posible para su coccién, y aprove-
char este caldo en la preparacion de otros platos, y asi aprovechar todo
su aporte nutritivo.

. Se recomienda la utilizacion de aceite de oliva virgen en los alifios como
mejor opcion frente a aceites de otra naturaleza.

Pensemos que...

. LA NUTRICION COMIENZA EN LA COCINA DEL AMA DE CASAY......
TERMINA EN LA UNIDAD DE CUIDADOS INTENSIVOS (Dra. Ana Sastre)

Feliz Navidad y 2010
ijQue aprovechej
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