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Consume y cultiva nopal en tu jardin

Consume nopal

De aproximadamente 200 especies de nopales,
101 viven en México. Es tan extenso el uso del
cacto llamado nopal en la alimentacion, la
ganaderia, el arte, la construccion, la ciencia, la
estética y mucho mas. El nopal puede ser
consumido, ya sea en jugo, sopa, plato fuerte o
postre. Se puede comer cocido, asado o crudo,
sin embargo, al consumirlo crudo obtenemos un
mayor aporte de vitamina C. Los nopales poseen
compuestos funcionales para el cuerpo, entre los
que destacan la fibra, los hidrocoloides
(mucilagos), los pigmentos (betalainas vy
carotenoides), los minerales (calcio, potasio), y
algunas vitaminas como la vitamina C, la cual
tiene propiedades antioxidantes.

El nopal verdura o nopalito, al igual que otras
verduras, contribuye con una alta proporcion de
agua a la dieta y es muy cotizado por su alto
contenido de fibra, ademas es bajo en lipidos,
hidratos de carbono y proteinas; es preferido en
el menu cotidiano de muchas familias del pueblo
mexicano. Su contenido es comparable al de
varias frutas y hortalizas, entre ellas: la espinaca,
alcachofa, acelga, berenjena, brocoli, rdbano,
mango, meldn, chabacano, uva y otras. La

composicién de azlcares incluye glucosa,
fructosa, arabinosa, rhaminosa, xilosa, galactosa
y acido galacturénico. También acumulan acidos
organicos como el citrico y el piscidico.
Cultiva nopal en tu jardin
Una de las cualidades que mejor distingue a los
nopales es que han desarrollado caracteristicas
que les permiten adaptarse a zonas con poca
disponibilidad de agua y temperaturas extremas.
Para su cultivo es necesario material biolégico o
pencas madre del nopal maduro de 1 a 2 afios,
pencas de 25 a 30 cm, o de varias pencas para
mayor produccion y libres de enfermedades; se
dejan reposar unos cinco dias entre sombray sol.
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inicie el nacimiento
de raiz. Se coloca en
un pozo de 30 cm,
dejando la mitad de
la penca fuera de la
tierra y se apisona la
tierra. Después se riega con poca agua. En pocos
meses tendra nopales para cosechar.
Cosecha. Inicia de los 45 a los 60 dias después
de la plantacion; la frecuencia de los cortes es
cada 10 a 15 dias; los nopalitos que se cortan son
los que tienen un tamafio de 20 a 30 centimetros
de largo y los mas chicos se dejan para el
siguiente corte.
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