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Avui dia és molt facil trobar de tot, tot I'any. D'una manera gairebé inconscient ens hem oblidat que
a I'hivern no hauria d'haver cireres a les botigues i que si fem un suc de taronja a I'estiu, ho estarem
fent amb fruita que no és de temporada.

Més enlla de respectar el cicle natural de les coses, menjar fruita, hortalisses 1 verdures de
temporada és beneficios per a nosaltres i també per a I'economia i el medi ambient. Per tant, ;quins
motius tenim per menjar productes de temporada?

1)

Ajudam els agricultors. Si menjam productes de temporada estam ajudant als productors
agroalimentaris. Si el producte és de temporada és molt més facil que, alhora, sigui de proximitat i,
per tant, ajudam al teixit economic i productiu del territori.

2)

Ajudam a el medi ambient. Com que els productes de temporada ens arriben de més a prop, hi ha
menys despeses de transport 1, per tant, menys contaminacio, ja que s'escurca la cadena de
distribucio.

3)

Ajudam a la nostra salut. Que el transport entre el lloc d'origen i la botiga sigui més rapid també
té beneficis per a la nostra salut, ja que evitam haver de sotmetre els productes a processos de
conservacid que redueixen la quantitat de nutrients. El producte de temporada 1 de proximitat arriba
fresc a les botigues i1 gairebé mai s'ha de sotmetre a refrigeraci6 o congelacio, de manera que, a
I'hora de consumir-los, ens aporten tots els nutrients i, per tant, son més saludables.

Ja no teniu excusa, doncs, per gaudir dels productes de temporada, pero, que és un producte de
temporada i de proximitat?

Doncs, en general, es consideren aliments de temporada els que es troben en el punt Optim de
consum, i que només estan disponibles en el mercat, de manera natural, durant un cert periode de
temps en algun moment de I'any, a causa de el cicle biologic .

D'altra banda, els aliments de proximitat son els procedents de la terra, la ramaderia o la pesca, o bé
resultants d'un procés d'elaboraci6 o transformaci6 en una distancia propera entre el productor 1 el
consumidor, amb el menor nombre possible d'intermediaris. En aquest sentit, de vegades es
defineixen com productes d'una regio i d'altres en els quals la distancia entre el lloc on es
produeixen i el lloc on es venen és d'un nombre determinat de quilometres es pot establir el
quilometre 0, pero lo habitual és denominar «de proximitat» si esta a menys de 100 km.



Fruites de tardor.
Jinjols. Zizyphus jujuba

Originaria del sud est asiatic. Aquesta planta s’ha adaptat molt be als climes mediterranis. Sobre
totper la seva adaptacio a periodes llags de sequera. Molt bona per fer al forn o en almivar. Crus
també es poden menjar pero sapiguen que presenten una textura lleugerament farinosa. Per contra
son bastant dolgos. Quant més madurs , més dolgos seran

Figa - Ficus carica

La figa és una fruita dol¢a que es pot trobar durant el final de I'estiu i el comengament de la tardor.
A causa de la seva fragilitat, es consumeixen frescos només durant la tardor, tot i que les figues
seques son molt tipiques per Nadal . Existeéixen més de 750 especies de figa. Les més conrreades a
Mallorca: coll de dama i bordissot

Codony Cydonia oblonga

El codony ¢és una fruita propia de la tardor que es consumeix Uinicament després de la coccio. Per
aixo, s'utilitza principalment per fer melmelada, compota o el popular codonyat.

Raim Vitis Vinifera
El raim és una fruita rica en antioxidants de la qual podem gaudir especialment durant la tardor
fresca, seca o com a part de cuinats

Kaki o Caqui Diospyros kaki

El caqui €s una fruita propia de la tardor, s’ha adaptat molt be al nostre clima mediterrani . Pero és
molt dificil trobar-la fresca en un altre moment. El caqui (Diospyros caqui) és una fruita que
pertany a la familia de les Ebanacees , a la que també pertany I’arbre que dona la millor fusta;
I’eban.

Originari de Xina i Japd , el caqui, fou introduit en els paisos occidentals cap a 1’any 1800,
essent ara els principals productors Japo, Xina, Estats Units, Brasil , India ; i a Europa es cultiva a

Italia 1 Espanya ( Andalusia 1 Valéncia, principalment).

Granada Punica granatum

La magrana ¢és una fruita refrescant i de sabor agredol¢ que compta cada vegada amb més
popularitat. Entre els seus beneficis per a la salut destaca la seva gran contingut en antioxidants 1 el

seu poder estimulant de el desig sexual, de manera que es coneix com la viagra natural.



Curiositats al voltant del magraner.

- El magraner ja era cultivat a I’any 2500 abans de Crist, de fet la cultura egipcia ja el
cultiva per a I’alimentacio.

- Se sap que Hipocrates usava el suc de magrana com remei per a les afeccions de 1’aparell
digestiu. De fet avui dia sabem que les propietats astringents de la magrana i dels seus teixits
interiors , degut a la seva gran quantitat de tanins que posseeixen, son idonies pel casos de
diarrees, colics o gasos intestinals.

- A certes cultures Oriental , avui dia, els teixits interiors que subjecten els grans de la
magrana; mesclat amb pebre bo , sal i gingebre , son usats per a la neteja de les dents

- Totes les fruites quan més sol reben , més color aconsegueixen. Aixo no passa en el cas de
la magrana, ja que per el costat on més llum solar rep, els grans del seu interior son més
blancs

- La ciutat de Granada (Andalusia), fou fundada en el segle X, i rebé el nom de la fruita ,
degut als extensos conreus que alla s’hi trobaven. De fet a I’actualitat aquest fruit es troba a
I’escut de la ciutat.

- Perd no és aquesta 1’unica ciutat amb el nom de la fruita, trobam tamb¢ “Granada” a varis
estats dels EEUU (Colorado, Minnesota i California) i també a paisos com Mexic i
Colombia. Grenada, és una illa naci6 de la costa del carib de sud Ameérica

Pomes Malus domestica

La poma, una de les fruites més consumides al mon, té la seva millor €poca a la tardor. Trobam
pomes acides o dolces i en funci6 de la recepta en podem triar una o I’latre. Per exemple un gelat
queda millor amb una poma acida com la granny smith i una tarta millor amb una starking

Peres Pyrus communis

La pera és una fruita habitual a totes les llars. Tot i que es poden comprar peres en qualsevol época
de l'any, el seu millor moment ¢és a la tardor. La pera és una bona font de vitamina C, fibra, potassi i
vitamina E.

Kiwis Actinidia deliciosa

El kiwi és una enredadera originaria de la xina . Produeix una fruita molt rica en vitamina C amb la
qual es poden elaborar conserves, begudes, rebosteria o menjar-la fresca. Si n’abussam te certes
propietats laxants

Nabius (Arandanos) Vaccinium myrtillus
El nabiu és una fruita que es troba en el seu millor moment al setembre. Fora de temporada només
es troben congelats, envasats o secs.



Gerd ( Frambuesa) Rubus idaeus
El gerd té el seu millor moment des de finals d'estiu fins a octubre. La resta de I'any només és
possible adquirir-les congelades, enllaunades o en almivar.

Mores de batzer Rubus ulmifolius
La mora madura a finals de 1'estiu i principis de tardor, tot i que es pot congelar facilment per gaudir
tot l'any.

Articles publicats al Setmanari Soller 1 a www.cuinant.com sobre
productes de tardor.

http://www.cuinant.com/fruitestardor.htm (Caqui i magrana)
http://www.cuinant.com/pdf/fruits%20de%20tardor.pdf ( Fruits de tardor)
http://www.cuinant.com/pdf/2014%2040ct14.pdf (Cuina de tardor)
http://www.cuinant.com/Els%20bolets.html (Bolets)

http://www.cuinant.com/pdf/3setembre2011.pdf (llampuga)


http://www.cuinant.com/
http://www.cuinant.com/pdf/3setembre2011.pdf
http://www.cuinant.com/Els%20bolets.html
http://www.cuinant.com/pdf/2014%204oct14.pdf
http://www.cuinant.com/pdf/fruits%20de%20tardor.pdf
http://www.cuinant.com/fruitestardor.htm

Receptari:

Filet de porc amb salsa de magranes 1 bolets.

Ingredients:

Per a 5 persones;
600 grs de llomillo de porc o 10 filets escalopats.

NOTA ( La carn pot canviar per llom, costelles o per carn de vedella o xot, sols pensar en el temps
de coccid apropiat per cada tipus de carn.)

2 magranes
1 ceba picada.
Un manat de fines herbes

5 tomatigues de ramellet tallades a quarts

L/2 dld'oli d'oliva.
1 copa de xerés sec.

Sal 1 pebre bo blanc.

5 patates tallades a quarts.

500 grs de bolets variats

Elaboracio

Assaonar , enfarinar i fregir lleugerament la carn i disposar-la dins una greixonera de fang. Banyar
amb el xerés.

Dins el mateix oli ofegar la ceba 1 un cop tendra afegir-hi les tomatigues i les herbes, coure fins que
evapori el maxim d'aigua.

Abocar-ho tot sobre la carn, remoure amb una espatula de fusta i afegir les dues magranes
desgranades i tapar d' aigua . Coure fins que la carn sigui tendre.

Retirar la carn de la greixonera i colar la salsa. Tornat a posar la carn a la greixonera i tapar amb la
salsa ja colada.

Apart fregir les patates i un poc abans de treure-les afegir els bolets trossejats, fregir-ho tot junt i
després afegir-ho tot a la carn. Deixar coure 5 minuts 1 servir.



Postres:

Macedonia de truits de tardor amb sabayon de cava i gratinades.

Prepararem una macedonia de fruits de temporada . La dispposarem sobre un bescuit i a sobre
farem un sabayon amb 3 rovells al bany maria muntat amb un poc de sucre i cava.

Naparem 1 gratinarem



Gratinado de frutas frescas con Sobrasada de Mallorca

Ingredientes para cuatro comensales

1 mango

100 g de fresas

2 manzanas 4 Hiwis

2 melocatones

2 cucharadas de azUcar

530 g de Saobrasada de Mallorca
un trozo de bizcocho de 1/2 Hg
1l capa de "Cointreau”

1 cucharada de azdcar en polva

Elaboracion
Lavar las fresas en agua fria. Pelar las frutas,
menos las fresas v cortarlas a Lldminas. Disponer
las frutas a macerar durante 15 minutos en un
cuenco con el azdcar y el cointreau, Cortar
cuatro discos de bizcocho de 8 cm. de diametra.
Colocar un disco de bizcocho en cada plato.
Empapar el bizcocho con el liguido obtenido
de la maceracidn. Colocar sobre el bizcocho
empapado la fruta, alternando las diferentas
variedades. Cubrir la fruta con pequenos trozo!
de sobrasada. Espolvorear con azucar en polv
y gratinar. Servir a continuacion.




Bunvyols de fruites amb cervessa

Ingredients per a 4 persones.
2 pomes

2 peres

2 platans

1/2 litre de cervessa.

Ilevat de pa 20 grams

sucre i canyella

Farina.

Oli de girasol

Elaboracio.

Pelau i tallau les fruites en trossos grossos i deixau-los en remull dins la cervessa uns 30 minuts.
Colau i afegiu-hi a la meitat de la cervessa usada , el llevat i |a farina fins a aconseguir una crema
untuosa, dins la que pasarem les fruites, per després escorrer un poquet i fregir dins oli ben calent.
Un cop fredes passar-les per sucre i canyella i servir.



