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Titulo: Platano y banana, diferentes en nutricién y usos en la cocina

PROVIENEN DE UNA MISMA PLANTA:
Platano y banana, diferentes
en nutricion y usos en la cocina

Cada una de estas frutas presenta su propia

composicion, origen y usos.
CRISTIAN MENDEZ

Aungue la Real Academia Espafola
considera labananay el platano como si-
nonimos, lo cierto es que no soniguales,
pese a pertenecer ambos a “a la familia
de las (plantas) musaceas”, dice Alonso
Hernédndez, académico de la Escuela de
Nutricién y Dietética de la Universidad
de Talca.

A pesar de este origen en comun, el
profesional afade que tienen diferen-
cias en relacion con sus caracteristicas
organolépticas (formas), propiedades
nutricionales y usos culinarios.

EL PLATANO

Proveniente principalmente de Ca-
narias, el platano madura casi comple-
tamente en la planta y puede ser cose-
chado una semana antes de ser trans-
portado.

Esta maduracion mas prolongada
—cercana a los seis meses— le otorga
“mayor concentracion de nutrientes
como vitaminas A, B2, BBy C"“, explica
Hernandez, lo que contribuye a su bajo
contenido de almidén y fibra, facilitando
que se consuma en su estado natural.

Son mas dulces, porque contienen
mas azulcar, y su mayor indice de hume-
dad, cercana al 60%, hace que sea mas
jugoso. Son mas pequenos y curvos.

Una variedad de esta fruta es el plata-
no macho. Grande, mucho mas alarga-
do y con la piel verde, en lugar de co-
merse crudo, se cocina como si fuera
papa. Es un clasico de la comida caribe-
hay africana.

LA BANANA

Mas larga, més rectay de didmetro su-
perior al platano, la banana se caracteriza
por su tono mas blanquecino. Tiene ma-
yor presencia en paises como Ecuador,
Colombia, Republica Dominicana, Costa

i

SUS CARACTERISTICAS
NUTRICIONALES y organolépticas
difieren ampliamente.

de Marfil y Camerun.

Se cosecha con al menos tres sema-
nas de anticipacion para que madure du-
rante el transporte. "Esta caracteristica
hace que tenga una mayor concentracion
de almiddn, por lo que posee una estruc-
turamas firme y fibrosa", siendo mas ter-
say seca, detalla el académico.

“Se cocina y se incorpora en diferen-
tes preparaciones”, agrega. Con un
80% de humedad, destaca por suaporte
de calcio vy fibra, asi como por su bajo
contenido de azlcar, lo que la convierte
en un ingrediente nutritivo para platos
elaborados.
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