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Por qué no debes tirar los platanos maduros:
trucos para aprovecharlos

Ni estdn malos ni han perdido sus nutrientes. Asi se pueden aprovechar los platanos
maduros antes de que terminen en el cubo de la basura

Coémo aprovechar los platanos maduros - Adobe Stock
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A todos nos ha pasado: hemos comprado en la fruteria platanos, los hemos dejado olvidados
en el frutero y el color amarillo de la cdscara ha dado paso a motas marrones. ¢ Qué haces?
¢Los consumes o los tiras al cubo de la basura porque este color ya no te parece atractivo y
su olor no te termina de convencer? Si eres de los que los tira, tenemos que decirte que es
un error que este alimento se desperdicie porque las marcas marrones solo son un signo de
maduracion.

«Cuando los tenemos en casa vamos viendo cémo cambian de color, de verde a amarillo y
después les van saliendo manchas marrones que los van cubriendo. Si los dejamos seguir
madurando cambiaria su color a marrén oscuro», cuenta Ana Nufiez, dietista y nutricionista
deNutricion Clinic, y advierte que una vez adquirimos esta fruta, no es aconsejable
guardarlos en el frigorifico porque «el frio puede hacer que les salgan manchas que podemos
confundir con el punto de maduracién».

Pero, ¢significan estas motas de maduracion que el platano no puede comerse? «Cuando
tienen manchas marrones mas grandes significa que esta muy maduro, pero podemos seguir
consumiéndolo porque sigue estando en buen estado», explica la experta de Nutricion Clinic,
y afiade que la Gnica diferencia es que en ese momento «tendra mayor cantidad
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de azlcares y un bajo contenido de fibra». Sin embargo, se trata de una eleccién personal la
de consumirlos o no, porque como dice Manuel Mofiino, Presidente del Comité Cientifico de
la Asociacion «5 al dia», y coordinador de AIAMS - Alianza Global para la Promocién del
Consumo de Frutas y Verduras «5 al dia», «es cuestion de gustos ya que hay personas que
prefieren la textura y el sabor del platano menos maduro».

Razones por las que hay que tomar platanos (maduros o no)

El platano es un alimento de gran valor nutritivo y una fruta que podemos encontrar en el
mercado durante todo el afio. Sin embargo, dado que tras su recoleccién sigue madurando,
hay quienes solo compran los de color verde o amarillo, sin saber que los platanos maduros
también guardan numerosos beneficios. «El platano destaca por su riqueza en hidratos de
carbono, especialmente azlcares cuando esta maduro. Se trata de una fuente de energia
rdpida pero acompafiada de nutrientes y fibra. Un platano aporta 90 kcal por unidad (lo
mismo que un melocotén o0 una manzana), ayuda a regular el trdnsito intestinal, retrasa el
azucar en sangre y disminuye la absorcion del colesterol», explica la nutricionista Nazaret
Pereira.

El experto Manuel Mofino desvela que el aporte de vitaminas y minerales no se ve afectado
de modo significativo a medida que madura, «excepto si se alcanzan niveles de
sobremaduracion en los que el platano empieza a deteriorarse», cuenta, y dice que esta
fruta es ideal para los deportistas por su aporte de potasio: «el potasio contribuye al
funcionamiento normal de los muUsculos y sus azUcares, especialmente cuando estan
maduros, reponen rdpidamente la energia gastada en el ejercicio».

Ademas, la digestion es mas rapida y ligera en funcion de la maduracion del platano:
cuanto mas maduro, mas digestibilidad. «Cuanto mas verde sea el platano, mas larga es su
digestion. Esto se debe a los niveles de almidén, que van desapareciendo con la maduracién
de la fruta y que se convierten en fructosa. El platano verde es mas rico en fibray en
almiddn, y de ahi la dificultad de la digestién», explica la nutricionista Nazaret Pereira.
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Cbémo aprovechar un platano maduro

A pesar de ser una de las frutas preferidas, cuando se vuelven ligeramente marrones, ni los
miramos. Como se trata de algo muy comun en casi todas las casas, los nutricionistas han
elaborado una serie de recetas para que estos platanos sigan siendo Utiles en nuestra dieta
y no terminen en la bolsa de basura. Nazaret Pereira, de Nutricion Pereira, aconseja hacer lo
siguiente:

1. Machacarlos con un tenedor hasta hacerlo puré y utilizarlos para untar en una tostada.
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2. Hacer galletas de platano y avena.

3. Pan de platano. «Es muy similar al bizcocho. Evitamos los azlcares y los sustituimos por
el dulzor del platano», cuenta la experta.

4. Muffins de platano o pancake.

5. Helados de platano. «Tras trocear la fruta, lo congelamos. Trituramos con una maquina
potente hasta conseguir una textura cremosa. Se puede servir con pepitas de chocolate o
mezclado con otra fruta, afladir canela...», aconseja Nazaret Pereira.

6. Platanos a la plancha como guarnicion o postre.
7. Mousse de chocolate, platano y aguacate.

Ana Nufiez, por su parte, también aconseja afadirlos en batidos, con copos de avena, bebida
vegetal o leche, cacao en polvo 100% y canela o incluso hacer tortitas con ellos
(mezclandolos con harina de avena o de trigo integral, huevo y un chorrito de bebida vegetal
o leche). «Si quieres usarlo para alguna de estas preparaciones y el platano no esta lo
suficientemente maduro, puedes acelerar el proceso de maduracion envolviéndolo en papel
de periédico o guardandolo junto a manzanas, que liberan un gas, el etileno, que hace que
madure el platano (y otras frutas)», desvela la nutricionista.
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