Berenjena

Aubergine
Solanum melongena

Es el fruto de la planta de la berenjena, herbdcea anual de la familia
de las solandceas. Su planta presenta un tallo erecto, velludo y ramificado, con
una altura que varia entre 3 y 6 dm. La cara posterior de las hojas estd cubierta por
una capa de pelos parecidos a la lana. Las flores son grandes, de color violeta, con
una anchura media de 5 cm, y tienen forma de estrella. Es una planta muy exigente en
luminosidad, requiere de 10 a 12 horas de luz. Soporta bien las temperaturas elevadas
siempre que haya una humedad adecuada, y es muy sensible al frio.

El fruto, comestible, es una baya de 5 hasta 30 cm de longitud, de forma esférica,
oblonga o alargada en la mayoria de los casos, con una piel lisa, brillante y de colores
diversos segln la variedad. La méas comun es la de color morado, pero existen: blanca,
pUrpura, negra, amarilla y roja, o de colores mezclados, sobre todo con blanco, morado
y verde. La pulpa es consistente, de textura esponjosa, de color blanco, tiene cierto
sabor amargo, y presenta pequenas semillas de color amarillo.

Aunqgue es originaria de la India (hace mas de 1.200 afios), su nombre procede del
vocablo persa badindjan, que luego pasé al drabe al badhinjan. Fue introducida por
los érabes en Europa a través de la Peninsula Ibérica. La primera documentacién solbre
la berenjena en lengua castellana se encuentra en el Cancionero de Baena del siglo XV.

Estacionalidad

Sus semillas se siembran en invierno en invernaderos caldeados, y se trasplantan
al suelo en primavera. Su temporada de recoleccion y mejor €época de consumo se
produce de octubre a abril. A veces también en septiembre y mayo.

Porcién comestible

85 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Proteinas y flavonoides.

Valoracion nutricional

Su valor energético y nutritivo es pequeno comparado con el de ofras verduras
y hortalizas, siendo el componente mayoritario en su peso el agua. Es de contenido
fibroso medio, pero mds localizado en piel y semillas.

La piel de la berenjena contiene una anfocianing, la nasunina, con accién
antioxidante.

Ademads, la berenjena contiene cierta cantidad de un alcaloide toxico llamado
solanina, que aparece mucho mds en las partes verdes de la planta y en los frutos
poco maduros. La solanina desaparece con el calor, de modo que una berenjena
madura bien preparada y cocinada no supone el mds minimo riesgo.
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Composicion nutricional

Por 100 g de Por racion Recomendaciones | Recomendaciones
porcién comestible (200 g) dia-hombres dia-mujeres
27 54

Energia (Kcal) 3.000 2.300
Proteinas (g) 1,2 24 54 41
Lipidos totales (g) 0,2 04 100-117 77-89
AG saturados (g) 0,05 0.10 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) Tr Tr 67 51
AG poliinsaturados (g) 0.1 0.20 17 13
-3 (9)* = = 3,3-6,6 2,651
C18:2 Linoleico (w-6) (9) = = 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 4,4 8.8 375-413 288-316
Fibra (g) 1,2 24 >35 >25
Agua @ 03 W 250 2000
Calcio (mg) 11 22,0 1.000 1.000
Hierro (mg) 0.7 1.4 10 18
Yodo (ug) 2 4,0 140 110
Magnesio (mg) 12 24,0 350 330
Zinc (mg) 0,28 0,6 15 15
Sodio (mg) 2 4,0 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 214 428 3.500 3.500
Fésforo (mg) 21,4 42,8 700 700
Selenio (ug) 1 2,0 70 55
Tiamina (mg) 0,04 0,08 1.2 0,9
Riboflavina (mg) 0.05 0,10 1.8 1.4
Equivalentes niacina (mg) 0.6 1.2 20 15
Vitamina B, (mg) 0,08 0,16 1,8 1.6
Folatos (ug) 18 36,0 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 6 12,0 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 3 6,0 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) 0,03 0,1 12 12
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