Mostaza

Mustard
Sinapis alba, Sinapis nigra,
Sinapis arvensis

La mostaza es una planta anual de la familia de las cruciferas
gue crece en toda la cuenca mediterréneq, existiendo unas cuarenta
especies distintas en la tierra, sélo teniendo interés gastrondmico y médico la
llamada mostaza blanca «Sinapis albar, la mostaza negra «Sinapis nigrar» y 1a llamada
mostaza salvaje «Sinapis arvensis».

El nombre de mostaza se aplica tanto a la planta como a la semilla y a la salsa
hecha con las semillas que se preparan de diversas formas. Lo curioso, es que el nombre
clasico para denominarla en castellano era jenabe, que a su vez venia del latin sinapi,
que a su vez viene del griego con el mismo nombre, de ahi la palabra sinapismos, que
Nno es ofra cosa que cataplasmas de mostaza aplicadas al pecho como remedio de
catarros y ofras afecciones pulmonares. El nombre como lo conocemos hoy aparece
por primera vez en Francia hacia el ano 1220, derivado de la palabra latina «musturm.
Asi que la primera constancia que se tiene del nombre es «moufarde». Los estudiosos
de las efimologias dicen que proviene del vocablo popular «<musfum ardens» («mosto
ar diente») por tener los romanos la costumbre de anadir, o diluir, granos de mostaza en
el zumo de la uva. Lo cierto es que en la misma época aparece en castellano con el
nombre de mostaza y en Italia con el de mostrada.

Lamostaza se conoce desde muy antiguo,en el Nuevo Testamento, aparece en una
de las pardbolas de Jesucristo. Los griegos la utilizaban como planta para condimentar
sus platos y Pitdgoras la recomendaba por creer que aumentaba la memoria y daba
alegria al espiritu. Los romanos la tenian como planta medicinal, la consideraban
excelente contra los dolores de cabeza o como digestivo, y como condimento. Los
romanos la utilizaban en sus vinos especiados y también confitaban en vinagre sus hojas.

EsenlaEdad Media cuando toma verdadero auge esta planta en Europa, ya que es
cuando la cocina se llena de especias, se abusa sobre manera de la condimentacion
de las carnes, en parte por la dificulfad de la coccién y también para disimular, en
algunos casos, el gusto dudoso o corrompido de ellas, eran épocas donde el comercio
de especias podia hacer rico a un hombre en un solo viaje a Oriente. En el siglo Xill se
produce y consume en grandes cantfidades en toda Europa, siendo las ciudades de
Cremona en Ifalia y Dijon en Francia las que mds tierras dedicaron a su culfivo, incluso
hasta hoy llega esa costumbore, ya que Dijon, capital de laregion de la Borgona, produce
enlaactualidad el cincuenta por ciento de la produccién total de mostazaen elmundo.

El preparado de mostaza es una pasta espesa elaborada a base de semillas de
mostaza molidas, de color amarillo o amarillo-amarronado con un fuerte sabor acre
que se utiliza como condimento.

Estacionalidad

Se encuentra disponible durante todo el ano.

Porcion comestible

100 gramos por cada 100 gramos de producto.
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Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Sodio, selenio, vitaminas C y B,,.

Valoracién nutricional

Las especias nos aportan un escaso valor nufricional debido a la poca cantidad
que utilizamos, pero adn asi, lo tienen. El preparado de mostaza tiene un porcentaje
de agua alto (85%), hidratos de carbono (6,4%) v lipidos y proteinas casi en la misma
proporcion (4,4% vy 4,7% respectivamente).

En relacién a los micronutrientes, el contenido de sodio y selenio es apreciable y
constifuye una buena fuente de vitaminas C vy B;,.

Composicion nutricional

Por 100 g de Por cucharada de | Recomendaciones | Recomendaciones
porcion comestible | postre (10 g) dia-hombres dia-mujeres
84 8

Energia (Kcal) 3.000 2.300
Proteinas (@) 4,7 0,5 54 41
Lipidos totales (g) 4,4 04 100-117 77-89
AG saturados (g) 0,66 0,07 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) 2,54 0,25 67 51l
AG poliinsaturados (g) 0,76 0,08 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) 6.4 0,6 375-413 288-316
Fibra (g) 0 0 >35 >25
Agua @ o5 s a0 200
Calcio (mg) 84 8,4 1.000 1.000
Hierro (mg) 2 0,2 10 18
Yodo (ug) — — 140 110
Magnesio (mg) 48 4,8 350 330
Zinc (mg) — — 15 15
Sodio (mg) 1252 125 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 130 13,0 3.500 3.500
Fésforo (mg) 73 7.3 700 700
Selenio (ug) 36 3,6 70 55
Tiamina (mg) 0.1 0,01 1.2 0.9
Riboflavina (mg) 0.2 0,02 1,8 1,4
Equivalentes niacina (mg) 08 0,1 20 15
Vitamina B, (mg) — — 1,8 1,6
Folatos (ug) 14 1.4 400 400
Vitamina B, (ug) 1 0,10 2 2
Vitamina C (mg) 26 5,8 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 80 8,0 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) — — 12 12

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (MOSTAZA). Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia para
hombres y mujeres de 20 a 39 anos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones: [ Objetivos nutricionales/dia.
Consenso de la Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones: B Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010). 0: Virtualmente ausente en el alimenfo. —: Dato no disponible. *Datos incompletos.
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