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Vade
fruita

La fruita sempre ha
estat present en totes
les dietes arreu del mon

olca, sucosa, refrescant, nutriti-
D va, font de salut, fins i tot decora-

tiva i tal vegada sensual. Més de
70 segles d’historia contemplen els pro-
ductes fruiters, ja que des dels nostres
avantpassats, alla al Neolitic; ja coneixi-
enisalimentaven amb les fruites i el
productes de la terra. Fins als nostres
dies, la fruita sempre ha estat present
entotes les dietes arreu del Mon.

Innumerables son les narracions

que donen bona fe d'aquest fet, des de
la Biblia a les bacanals romanes, on
sempre la fruita ha ocupat un dels es-
calons més alts dins l'escala gastrono-
mica.

I és que cap altre aliment ens apor-
ta més beneficis, de manera directa,
que la fruita. Les seves qualitats orga-
noléptiques no es veuen tant minva-
des durant els processos de coccio a
que les podem sotmetre, a diferencia
daltres productes que en aquest pro-
cessos veuen alterada la seva qualitats
de nutrients, tals com vitamines, mine-
rals, fibra, sucre. Les fruites en canvi els
mantenen i queden quasu intactes per
apoder ésser correctament assimilats
per l'organisme. Aixi que tant crues
com cuites les fruites son tant apetito-
ses con necessaries pel nostre correc-
te funcionament corporal.

Si parlam dels seus components tro-
bam abundants sals minerals ( calci,
sodi, potassi, fosfor i ferro) i bona quali-
tat d’hidrats de carboni i de vitamines.
Tot aix0 fa que siguin especialment va-
lorades pels experts en nutricio, i, en
conseqiiéncia, altament recomanables
per a gaudir de bona salut.

La fruita esta composta principal-
ment d’aigua, amb uns continguts que
oscillen entre el 80 i el 85%, pero el re-
cord el té sens dubte la sindria amb un
91%, seguida molt de prop per la fraula,
lallimona, el poncir i els melicotons.

Laltre component més important, en
quantitat, que ens aporten les fruites és
el sucre: hidrats de carboni com la saca-
rosa, fructosa, glucosa i levulosa; que
ens aporten energia i en forma de calo-
ries, que el nostre cos cremara per a
poder funcionar. Aquest component es
troba dins la fruita en uns percentatges
que abarquen de del 5a 20 % , sempre
en funcio del tipus de fruitai des grau de
maduracioé d’'aquesta. Les que aporten
més sucre son les platans, el raim i les fi-
gues, perod no hem d'oblidar les nectari-
nes o les cireres que pel que fa a sucre la
seva proporcio és semplant a les altres
abans citades.

Laresta de components de les fruites,
i no menys importants, son les vitami-
nes A (albercocs, caqui, mel6 i melicoto),
la vitamina C (Kiwi, citrics, fraules) Vita-
mina E (gerds, advocats, mango) i algu-

nes del grup B (advocats i xirimoia).

També hem de valorar la seva apor-
tacio de fibra, que si bé no té un gran
valor nutricional, si que compleix una
funci6 primordial, regula el transit intes-
tinal, a la vegada que redueix la sacietat
sense quasi aportar calories. I pel que fa
al greixos, si exceptuam als advocats, la
seva presencia a les fruites és minima.

Fa un parell d’anys, quan es parlava
de les temporades de la fruita, es feia
allusio al periode immediatament pos-
terior a la recol-leccio en el camp, mo-
ment en que es posava a la venda fins
que acabava la seva época de madura-
cio i produccio.

Avui en dia, pero, les temporades
s’han ampliat enormement, fins al punt
de que algunes fruites ja es poden tro-
bar durant tot I'any.

Els nou métodes de conservacio, les
importacions, els cultius dins hiverna-
cles, fan que les fruites sadaptin a les ne-
cessitats de mercat i no al revés que si-
guin els compradors els qui sadapten a
les temporades de fruita.

Pero no tot son avantatges, forcar els
processos de maduracio, tant per avan-
car-lo com per a arrelentir-lo, fa que la
fruita perdi part de les seves qualitats or-
ganoléptiques, i les primeres que notam
son una falta de sabor i olor molt impor-
tant.

Per aix0 és millor consumir la fruita
de temporada.
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CUINA DE TEMPORADA:

Costella de porci
salsa de nispros

INGREDIENTS:

® Una costellada de porc
® Oli, sali pebre bo

® Mel

@ Nispros

® Salsa de soja

@ Olid'oliva

©® Aigua

ELABORACIO:

® Tallau la costelladaii la feis bollir 40 minuts amb
aiguaiun poc de sal.

® Un cop cuita la passau pel colador i fregju els
bocins dins oli d'oliva, que quedin dauradets.

® Dins la mateixa pella (fora oli) feis un caramel
amb la fruitaila meli quant comenci a agafar den-
sitat afegiu-hi la salsa de soja i un poc de liaigua
de bollir la carn.

® Deixau reduir fins a obtenir la densitat desit-
jada, colau, rectificau de sal (no gaire que la salsa
de soja ja és salada) i afegiu-hi la carn.

® Xup xup 5 minuts i servir.

ESCOLA DE CUINA:

Abans d'acabar algunes curiositats del moén
de la fruita:

@ Sabieu que...les magranes eren el simbol de
la fecunditat a 'antiga Grecia?

@ Sabieu que... el suc de poma mesclat amb el de
raim negre ajuda a combatre la congestié nasal?

® Sabieu que... el suc de fruites s'ha de consumir
tot d'una d’haver-se extret, i si 'hem de guardar
'hem de mantenir dins un recipient hermeétic;
sense deixar gaire espai entre el sucila tapadora,
o sigui omplert al ras.
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