Yuca

	Definición
	La  yuca es una raíz proveniente de la familia Manihot esculenta Crantz. A la yuca también se le conoce con el nombre de mandioca, tapioca o incluso casava 

	Importancia
	La Yuca es un alimento muy rico en fibra y carbohidratos (85 %) y pobre en grasas y proteínas. Es digestivo y aporta, de forma moderada, vitaminas del complejo B, Potasio, Magnesio, Calcio, Fósforo, Hierro y vitamina C.
Es un alimento muy adecuado para todas las edades y en especial, para situaciones que requieren de un gran desgaste físico y para los deportistas.

	Alimentos 
	La yuca tiende a consumirse como tal, en muchas comidas.

	Variedades
	Al igual que en el tomate, existen mucha variedades y también una fuerte tendencia a la modificación o mejoramiento genético

	Otras aplicaciones
	Se elaboran algunos productos procesados de yuca, aunque el uso de la misma no es tan extendida

	Calidad
	La yuca por legislación debe de estar entera, ser de consistencia libre, estar sana (por lo cual deben excluirse todos aquellos productos llenos de moho, podredumbre o deterioro), debe estar exenta de cualquier olor y sabor extraño

	Clasificación
	De acuerdo a sus características la yuca se clasifica en: Extra, Primera Calidad y Segunda Calidad. 

	Almacenamiento
	La yuca deberá envasarse de tal manera que el producto quede debidamente protegido, se recomienda que sea almacenada en el refrigerador y una vez pelada y troceada, se puede congelar para aumentar su periodo de conservación

	Recomendaciones
	Ciertamente se recomienda el consumo de yuca lo más fresca posible, es decir de ser posible no parafinada. 

Además con el fin de evitar el pardeamiento, es decir el oscurecimiento, se recomienda pelar la yuca y conservarla en agua hasta que esta vaya a ser utilizada.

	Cuidados
	La yuca por las características del suelo, muchas veces puede contener compuestos cianogenéticos; es decir derivados del cianuro, que es uno de los compuestos que se utilizó en el holocausto. 

La yuca debe ser cocinada en agua aparte, por ejemplo si va a hacer olla de carne, una vez cocida si al probarla se detecta un sabor amargo lo mejor es botarla porque puede contener cianuro, puesta esta sustancia química puede provocar asfixia

Dado su elevado contenido de potasio, aquellas personas que padecen del riñón y que requieren de dietas bajas en dicho mineral, deberán tener en cuenta que antes de su consumo, se ha de dejar en remojo durante unas 10 h (cambiando el agua cuantas veces sea posible) para que el potasio pase al agua, la cual se deberá desechar siempre.


