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El raco de la Pepita
La poma

Pepita Fabregat
Dietista

la tardor tenim un
Acanvi pel que faa
lesfruites disponi-

bles, jano trobem lavariacio
delesdeprimavera. Toti que
els cultius d'hivernacle ser-
veixen productes de fora de
temporada, no sempre hi tro-
bes el gust esperat i €l

groguenca; una 4
atra és la star-
king, que té la
pell de color
vermell amb la §
polpadolca, gro- %
gai cruixent. | no “§8
fagairetempsqueha %
arribat al mercat lagranny
smith, que té la pell d'un co-
lor verd molt intens i és aci-

da. A vegades semblaque

Seu preu sempre és La els falta madurar,
mes elevat .Les po:l};zzt"“ pero avui en dia,
fruites, com les -~ energétic pel seu degutalafacilitat
verdures, sem- contingut d'hidrats de transport, en

preésmésinte- de carboni i, @a més, ¢ mercat es tro-

ressant que si- ens aporta ben pomes de

. minerals, N
guindetempora-  itamines B1 , moltes proceden-
dai d'un cultiu €l B2iC. cies.

meEs proper possible.

De pomes n'hi hatot I'any
i se'n cultiven tant en climes
freds com en climes calids.
Latexturadelafruitacanvia
molt dunavarietat al'atra: hi
hapomes dolcesi pomes aci-
des, aixi com detexturacrui-
xent o farinosa.

Una de les més habituals
son les pomes tipus golden,
de color groc i polpablanca-

.

Tardor de 2006

En canvi, quasi han
desaparegut altres que agui es
tenien en molta estima, com
lareineta, d'un color groc-lli-
mona o verd mat i de gust
[leugerament acidulat, que
eren gustoses per afruitade
taulai també especials
per al pastis de po-
ma. Em van comen-

De
pomes n'hi
ha tot l'any i
se'n cultiven

energétic pel seu contingut
d'hidrats de carboni i, a més,
ens aporta minerals, vitami-
nesB1,B2i C; lavitaminaC
guan la poma es menja crua,
pero si éscuitajan’haperdut
una bona part.
Lapomatambé té una bo-
na font de fibra, i més si es
menja amb la pell, ben neta.
Si esratllai soxida és un
bon element per contrarrestar
la diarrea i, en canvi, si es
menja amb pell, repeteixo,
ben neta, facilitael transitin-
testinal i evital'estrenyiment.
Hi havia una dita que
delaque s es menja-
va una poma cada
dia, el metge no

tar quelesreinetes 4ot en climes Cdia Finsitot, an-

erenirregulars, pot-
Ser no gaire vistoses
i que e public buscava
fruites "magues’. Anys en-
rere, al sud de Franca, culti-
vaven unes reinetes mes
grossesi rodones, pero araja
fatemps que no n'he vist.

La poma és un aliment

freds com en
climes
calids ri,

tigament, posaven
una poma al'arma-
a la roba blanca
(que anaven renovant),
perqueelsllencolsi lestova
llolesfessin bonaolor.
| és que la poma, sempre
ha estat unafruitamolt apre-
ciada.





