68

Fernando Lopez

Texto: Rosa Barasoain

En la primavera recogimos de la higuera la primera cosecha del afio: las brevas. La segunda -los
higos- la recogeremos ahora, a finales del verano (de ahi la expresion popular “de higos a bre-
vas” para significar “de vez en cuando” o “de tarde en tarde”). Los higos son una deliciosa fruta
que se puede tomar recién cogida del arbol o elaborada de diferentes formas, desde panes de
higo a mermeladas y bombones o como complemento de diversos platos. Es interesante saber

como recogerlos y qué nos aporta este alimento

[ calor y el sol van dando color a los higos, el ro-

cio matutino los agrieta y los abre, dandoles el

aspecto tipico y atractivo del fruto maduro. Pero

lo pueden estropear las lluvias, por eso durante
las semanas del verano los recogeremos diariamente, in-
cluso tres veces al dfa si es preciso, para recogerlos "en su
punto”, porque como se dice popularmente, los higos ma-
duran “en cuanto les damos la espalda”. Se recogen por la
manana cuando ya no quedan restos de rocio, y también
por la tarde.

El higo maduro se distingue porque tiene el cuello
doblado y estd blando al tacto. Los cogeremos precisa-
mente retorciendo ese rabillo o cuello, no a tirones, para
evitar desgarros en la delicada piel de la fruta. Los pon-
dremos enseguida en bandejas de fruta o en cestas lo més
planas posible, porque se estropean fécilmente por aplas-
tamiento.

La cosecha dependera de las condiciones climéticas
del afio y del estado del 4rbol. A los 3-4 afios de planta-
da la higuera daré entre 4 y 8kg de brevas, y entre 8 y
12kg de higos. A los 10-15 afios de edad la higuera esta-
rd en plena produccién, y continuara asi durante un lar-
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go perfodo, incluso 40-50 afios. Estas higueras adultas
podrdn dar entre 40 y 100kg de brevas y de 60 a 150kg
de higos. De las higueras que sélo dan higos se obtiene
una mayor cantidad de éstos, 150 o 200kg por cada hi-
guera grande.

Una vez recogidos hay que seleccionarlos, retirando
los picados por péjaros, los excesivamente secos o poco
desarrollados, etc. Los no aprovechables para consumo
humano, serdn un buen alimento para el ganado.

Los higos permanecen frescos 24 horas a temperatura
ambiente, 0 una semana en un frigorifico. Secos duran
varios meses, manteniendo todas sus propiedades y multi-
plicando por 5 su valor energético.

Con su abundancia y la delicadeza de su fruta, el ci-
ruelo y la higuera son los frutales que mds nos animaran a
tener un secadero de frutas, a ser posible solar. Lo pode-
mos comprar o fabricar nosotros mismos, para conservar
parte de la cosecha de higos y asf poder disfrutarlos du-
rante todo el afio.



Un alimento muy nutritivo y laxante

El higo contiene gran cantidad de agua y es rico en
hidratos de carbono (sacarosa, glucosa, fructosa), con
un valor calérico elevado. Es una fruta recomendable
para todos en general, y en particular para quienes ne-
cesiten un aporte extra de energfa: embarazadas, lac-
tantes, nifios en época de creci-

ba -y se sigue empleando por ejemplo en Mallorca— para
la fabricacion de quesos.

Dulces tradicionales

Como fruta fresca son mds cotizadas las brevas, pero
en reposterfa, 0 como fruta para conservar seca, son pre-
feribles los higos. Tanto frescos como

miento y adolescentes, personas que Los higOS secos duran secos tienen un gran contenido en

realizan actividades deportivas in-

azdcar. Son més concentrados, por

tensas (pero no inmediatamente varios meses, manteniendo tanto més adecuados para elaborar

antes de la competicién porque su
contenido en fibra podrfa provocar

todas sus propiedades

mermeladas, confituras, helados, pan
de higos, macedonias, porque apenas

molestias intestinales, al retrasar la y multiplicando por 5 tendremos que afadir azticar.

digestién o acelerar el reflejo de la
defecacion).

Aporta 4cidos organicos y minera-
les como el potasio, el magnesio y el calcio. También son
ricos en vitaminas A, Bl y C y en calcio. Aportan una
cantidad moderada de provitamina A.

Los higos se digieren muy bien y actdan como emo-
lientes (suavizantes) de las mucosas del tracto gastroin-
testinal. Su riqueza en fibra los hace ser también laxan-
tes. Ademds, al formar geles viscosos entre la fibra solu-
ble, el colesterol excesivo es excretado en parte junto
con las heces.

El latex, liquido blanco y lechoso que brota de su cue-
llo al cogerlo verde, es irritante, pero también es capaz de
coagular la leche, por lo que tradicionalmente se emplea-

Dulce de higos enteros

En el otofio, cuando la fruta estd mas concentrada, me-
nos acuosa, elegiremos los higos maduros mas firmes y sa-
nos. Calculamos las proporciones para 1,5kg de higos. Pri-
mero les retiraremos 3 o 4 tiras de piel, con cuidado de no
romper la membrana blanca interior, para que se conserven
enteros después de la coccion. Pondremos en una cacerola
0,25 litros de agua, 1 kilo de azucar integral, 3 cucharadas
soperas de zumo de limon y la mitad de un palito de cane-
la. Lo ponemos a cocer a fuego medio y lo removemos con
cuidado con una cuchara de madera para evitar que se pe-
gue el aztcar. Con el calor se iran formando burbujas, pri-
mero pequefias, después un poco mas grandes. Cuidando
de que no nos salpique y nos queme este azucar caliente
vamos afiadiendo los higos de cuatro en cuatro, a interva-
los de 2 0 3 minutos, removiendo todo el tiempo, lenta-
mente. Bajamos el fuego y dejamos hervir suavemente du-
rante 1,5 0 2 horas, retirando las espumas para que el almi-
bar quede claro. Los higos quedaran casi transparentes. Se-
ra el momento de retirarlos y guardarlos en tarros. Una vez
leno, el tarro se voltea y cuando estd la tapa caliente se
abre un poco para dejar salir el aire y sequidamente se cie-
rra y se deja enfriar cabeza abajo. Si al dia siguiente la tapa
esta ligeramente hundida es que se ha hecho bien el vacio.
Se conservaran perfectamente durante afios incluso.

su valor energético

En Andalucfa se elabora un dulce
tradicional, el pan de higo. Para ela-
borarlo pican finamente los higos se-
cos junto con almendras, anfs, canela, clavo, pimienta y
cdscara de naranja, todo ello mezclado con aguardiente
anisado y agua de hinojo. El resultado es un alimento
energético y tonificante. Ademds de las mermeladas, otra
forma de conservar los higos es ponerlos en un frasco con
orujo o con anis y afiadir azdcar y canela.

Los higos tostados y molidos dan lugar a un polvo que se
emplea en la industria como sucedéneo del café. Por lo ge-
neral combinado con otros ingredientes (malta, cebada,
achicoria...), es asf como se toma por ejemplo en Austria.
En Tuinez preparan un aguardiente de higos llamado boukha.

En la cocina resultan con cualquier sabor. Se pueden
mezclar, por ejemplo con leche, pero también en salsas
vinagretas o aromatizando cualquier otra salsa como deli-
cioso complemento acompafiando cualquier plato, espe-
cialmente para platos de caza o de aves.

Troceados o picados se pueden afiadir a una compota
o en la masa de galletas y bizcochos. Los bocaditos de hi-
gos combinados con nueces resultan un delicioso tentem-
pié llamado “turrén de pobre” en diversas provincias de
Castilla y Le6n. En Céceres se elaboran los exquisitos
bombones de higo. Utilizan higos de una variedad peque-
fia pero especialmente suaves y dulces, con una almendra
dentro y bafiados en chocolate negro. =

La dulzura

del higo
maduro permite
elaborar dulces
y confituras

sin apenas
azlicar
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