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La naranja, en nuestro pais, se produce abun-
dantemente a medida que se intensifica su cul-
tivo. Su calidad en general es buena, con espe-
cies Optimas y seleccionadas. La intervencion
técnica de los institutos oficiales, conducirad cada
dia méas al mejoramiento y desarrollo de los
citros.

Disponiendo de este alimento, rico en vitami-
nas, en cantidad suficiente para ponerlo al al-
cance de toda la poblacion, se adquirira para el
plan dietético de salud, uno de los méas eficaces
y Utiles productos del reino vegetal.

La naranja puede ser ingerida en distintas
formas: en preparados exquisitos de buen sabor,
con la adicion a veces de otros productos ali-
menticios con los que se obtienen un verdadero
manjar.

El jugo de naranjas debe ser usado en mayor
proporcién entre nosotros, por sus ventajas para
la salud. La NARANJADA simple o compues-
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ta, fria o heleda, es una bebida agradable en
todo tiempo, y especialmente en la estacion de
los calores. Tomado en el desayuno favorece la
evacuacion del intestino, en cualquier momento
del dia, representa su uso, un alimento fresco y
refrescante con accion desintoxicante para el or-
ganismo.

La naranja debe formar parte del mena dia-
rio; en todos los hogares esta fruta debe ser
consumida.

Una buena organizacion en la produccién
pondra al alcance de todos los habitantes del
pais, a precios convenientes, ese exquisito y ne-
cesario alimento que protege y conserva la
salud.

La NARANJA es un alimento rico
en vitaminas

El naranjo no es como el ciruelo, cerezo, al-
baricoquero, melocotonero, peral, vid, almendro,
etcétera, que sélo disponen de la primavera y el
verano para beneficiarse de los rayos solares.

El naranjo necesita del sol durante todo el
aflo para que sus frutos lleguen a un estado
completo de saz6n, mientras que los arboles ci-
tados y la vid estan muy disminuidos en su vi-
talidad, sin transformar energias solares, el na-
ranjo no deja un solo momento de aprovechar
los rayos del sol para acumularlos en su savia.
Por eso es que la naranja es el fruto que dispone
de buen poder energético y es estimulante, para
las glandulas de secrecién interna, segin se ha
comprobado, debido seguramente a la cantidad
y calidad de vitaminas que encierra almacena-
das en su pulpa.

Una buena naranja en sazén, representa la
suma de cantidades enormes de energias solares
qgue las hojas del naranjo, recibieron durante el
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afio. La naranja, para los que ingerimos alimen-
tos desvitalizados por su confeccién por el ca-
lor y para los que vivimos fuera de las influen-
cias directas del sol, representa un cumulo de
energias indispensables para disfrutar de plena
salud. La naranja, en una palabra, irradia fuerza
solar transformada en nuestro organismo, y asi
como en donde entra el sol no entra el médico,
puede decirse también que el que come naranjas
no necesita medicina.

La NARANJA, alimento indispensable
para el niio

La naranja, a parte de ser un alimento de ca-
lidad, por sus vitaminas, actda en el tubo diges-
tivo como un poderoso e inofensivo bacterici-
da. El zumo de la naranja, a la par que sirve
de medio excepcional de cultivo para los fermen-
tos indispensables de la digestién, es un modifi-
cador de la flora bacteriana dafiina en los intes-
tinos, y proporciona a éstos, los alimentos biogé-
nicos y energéticos necesarios para alimentar
nuestras defensas naturales y con ello defender
la salud y luchar con éxito contra los agentes
productores de enfermedades.

Por lo tanto, la naranja no se puede conside-
rar como una golosina propia para privilegiadas
familias, sino como un fruto de la madre tierra
tan importante como el mismo trigo, para la vida
del hombre, por ser indispensable en el régimen
corriente de alimentacion, para sostener la salud



y también devolverla, como se dird luego en los
casos de enfermedades.

Estd constituyendo actualmente una honda
preocupacion, el incremento enorme que dia a
dia toma el cancer, hasta el punto de sobrepasar
con mucho sus defunciones a la tuberculosis.
Para evitar el cancer, enfermedad terrible, y sos-
tener un organismo vigoroso, seria preciso vol-
ver a la vida sencilla de los tiempos pretéritos;
segun la opinién de diversos autores, siendo esto
imposible, es necesario consumir alimentos vivos
y sobre todo naranjas, para contrarrestar las
consecuencias que imponen la civilizacion actual
y muchos de los alimentos usuales.

En las enfermedades microbianas de los o6r-
ganos digestivos, la naranja hace verdaderos
milagros; la tifoidea y otras enfermedades, que
tan elevadas defunciones producen, es hoy
ayudado en el tratamiento, por el agua de na-
ranja o limén. Se ha podido comprobar que una
alimentacién adecuada alternando con naranjas,
facilita la curacidon de algunas enfermedades in-
fecciosas. Las fiebres tienen, pues, en el zumo
de naranjas un buen remedio, y los procesos gri-
pales tienen en el zumo de naranjas, un agente
también de curacién junto a la medicacion espe-
cial ordenada.

Pero, si necesarias son las naranjas en el hom-

bre, en el nifio resultan imprescindibles. En la
lactancia artificial, es preciso que los lactantes
tomen por lo menos dos cucharaditas de buen
jugo de naranjas diariamente, para contrarres-
tar la accién bacteriana de las enfermedades in-
testinales de caracter infeccioso que tantos estra-
gos causan en el periodo del destete y después
de él.

Siempre que las fiebres procedan del tubo di-
gestivo, las naranjas dan muy buenos resultados,
siendo un excelente auxiliar de la terapéutica, y
en primavera y verano, el consumo de la fruta
de la salud debiera ser en extremo grande.

Como resumen diremos que el hombre que vi-
ve fuera del aire libre y se alimenta de manjares
que prepara la industria, para vitalizar y forta-
lecer su organismo, precisa comer naranjas (sal-
lecer su organismo, precisa comer naranjas, pero
a condicion de que estén en plena sazén, sean
jugosas, con acido neutralizado y de un sabor
exquisito.



Algunas recetas a base de
NARANJAS

NARANJAS PARA EL DESAYUNO

Se pelan tres naranjas, se cortan en rebana-
das y se cubren con dos cucharadas de miel.
Se sirve a los quince minutos; helado, si se pre-
fiere.
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COCKTAILS DE NARANJA Y FRUTILLA
COCKTAILS DE NARANJA Y MIEL
Dos naranjas Una taza de jugo filtrado' donaranjas
Una taza de frutillas Cuatro cucharadas de jugo de limoén
Tres cucharadas de jugo de Tres cucharadas de miel

limén
Seis cucharadas de azucar

Se pelan las naranjas, se
cortan en gajos y éstos en
mitades. Las frutillas, una
vez limpias, también se cor-
tan en mitades. Se mezclan
con la pulpa de naranjas y
se agrega el azucar y el jugo
de limén. Se sirve helado.

Se mezclan bien los componentes. Se agregan
trozos de hielo en los vasos y se sirve, ador-
nando con una rodaja de limén.
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NARANJADA

Media taza de azUcar

Dos y media tazas de agua

Raspaduras de la corteza de una naranja
Dos tazas de jugo de naranja

Tres cucharadas de jugo de limoén

Se hierve durante cinco minutos el agua con
el azucar y las raspaduras de corteza. Se filtra.
Se enfria y se agrega el jugo de naranja y de
limoén. Se sirve.
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MERMELADA DE NARANIJA

Seis naranjas

Dos limones

Doce tazas de agua fria
Siete tazas de azUcar

Se pelan las naranjas y se cortan en finas ro-
dajas. Se elimina el ollejo de las cascaras y se
cortan éstas en finas tiritas. Los limones, con su

corteza, se cortan en rodajas muy finas. Se
agrega el agua y se deja 24 horas. Luego, se
lleva a ebullicién, manteniéndola durante tres
horas. Se adiciona el azudcar hirviendo nueva-
mente una hora. Se envasa en caliente en reci-
pientes esterilizados.
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JALEA DE NARANIJAS

Seis naranjas
Tres limones
Agua

Azucar

Se cortan en rodajas finas las naranjas y li-
mones. Se miden y por cada taza de fruta se
agregan tres tazas de agua. Se hierve durante

una hora. Se vuelca sobre un pafio y se deja
escurrir durante la noche. Se mide el jugo-re-
cogido; se agrega una taza de azucar por cada
taza de jugo. Se hace hervir hasta consistencia
de jalea. Se envasa en caliente en recipientes es-
terilizados. Se recubre con parafina, cuando se
ha enfriado.
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