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Lamermelada esuna conserva de
fruta con azlcar descubierta de modo
accidental en Escocia por una tendera de
Motherwell con un lote de naranjas pasadas en el siglo XVIIl. La técnica de cocer frutas
en azdcar de cana la trajeron los descubridores espanoles desde América. Aungue
ya los griegos cocian memibrillos en miel, segln se recoge en el libro de cocina del
romano Apicio.

Aungue la proporciéon de fruta y azdcar varia en funcién del tipo de mermelada,
del punto de maduracién de la fruta y de otros factores, el punto de partida habitual
es gque sea en proporcidn 1 a 1 en peso. Cuando la mezcla alcanza los 104°C, el &cido
y la pectina de la fruta reaccionan con el azlcar haciendo que al enfriarse quede
sdlida la mezcla. Para que se forme la mermelada es importante que la fruta contenga
pectina. Algunas frutas que fienen pectina son: las manzanas, los citricos, y numerosas
bayas, exceptuando las fresas y las zarzamoras. Para elaborar mermelada de estas
frutas la industria anade pectina pura, pero el método casero consistia en anadir otra
fruta con abundante pectina (manzanas o zumo de limdn, por ejemplo). Desde antano
el hombre ha ido buscando diversos métodos para conservar los alimentos el mayor
tiempo posible. Uno de esos procesos consistié en anadir a las frutas miel, edulcorante
que fue sustituido por el azdcar con la llegada de los Grabes a Europa.

El origen de lo que hoy conocemos como mermelada, fuvo lugar en la época de
los romanos. En aguellos anos se comenzd a conservar la fruta anadiéndole su peso en
miel (primer edulcorante natural) y haciéndola hervir hasta que tuviera la consistencia
deseada. Tuvieron que pasar varios siglos para que, con la llegada de los drabes a la
peninsula ibérica, se introdujera en Europa el azdcar de cana y el algarrobo, con cuya
semilla se realizd una harina que ayudaba a espesar. Los arabes anadian a la fruta su
mismo peso en azlcar y una pizca de harina de algarrobo y la mantenian en el fuego
hasta que obtenian la densidad deseada. Asi se comenzd a hacer la mermelada que
hoy conocemos y que poco ha cambiado con el pasar de los anos. En la Edad Media
la mermelada se convirtié en un manjar de reyes y el secreto artesanal del producto se
desplazd con ellos allé donde fueron, con lo que este producto espanol se comenzd a
conocer en el resto de Europa. Carlos V lo introdujo en Alemania y Paises Bajos.

Estacionalidad

Se encuentra disponible durante todo el ano.

Porciéon comestible

100 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Energia y azdcares.
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Valoracioén nutricional

La rigueza en azlcares de la mermelada puede variar entre el 45 y el 65%. Los
ingredientes caracteristicos de estos alimentos son la fruta y los azlcares, y se anaden
aditivos gelificantes, acidulantes y conservadores para garantizar la consistencia, el
buen aspecto y la conservaciéon. También pueden llevar anadidos colorantes.

Conviene moderar suconsumo, aligual que el de cualquier ofro alimento azucarado,
en el contexto de la dieta equilibrada. Estos alimentos pueden ser especialmente
inferesantes para quienes precisan dietas hipercaldricas, bien por motivos de salud o
bien porque el esfuerzo fisico que realizan asi lo requiere. Las mermeladas y confituras
enlas que no se anade azdcar o sacarosa, y st edulcorantes no caldricos, son Utiles para
quienes tienen que controlar los azlcares de su alimentacion.

Composicion nutricional

Energia (Kcal) 282 37 3.000 2.300
Proteinas (g) 0.2 0 54 41
Lipidos totales (g) Tr Tr 100-117 77-89
AG saturados (g) — — 23-27 18-20
AG monoinsaturados () — — 67 51
AG polinsaturados (g) — — 17 13
-3 (Q)* — — 3,3-6,6 2,6-5,1
C18:2 Linoleico (w-6) (Q) — — 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 70 9,1 375-413 288-316
Fibra (g) 0.7 0.1 >35 >25
Agua (9) 29,1 3,8 2.500 2.000
Calcio (mg) 25 83 1.000 1.000
Hierro (mg) 04 0,1 10 18
Yodo (ug) — — 140 110
Magnesio (mg) 4 0,5 350 330
Zinc (mg) — — 15 15
Sodio (mg) 18 2,3 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 44 5.7 3.500 3.500
Fosforo (mg) 18 248 700 700
Selenio (ug) Tr Tr 70 55
Tiamina (mg) Tr Tr 1,2 09
Riboflavina (mg) Tr Tr 1,8 1,4
Equivalentes niacina (mg) Tr Tr 20 15
Vitamina B, (mg) Tr Tr 1,8 1,6
Folatos (ug) Tr Tr 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 7 0.9 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 8 1,0 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) Tr Tr 12 12

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (MERMELADA). Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia
para hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.
Consenso de la Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones: | Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010). O: Virtualmente ausente en el alimenfo. —: Dato no disponible. Tr: Trazas. *Datos incompletos.
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