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La Poma

LA POMA, UNA QUEIXALADA
DE SALUT | TRADICIO A LA
TEVADIETA

Amb la senténcia "menjar mala-
ment és menjar com mengen els
paisos desenvolupats a partir dels
anys seixanta", el doctor Manuel
de Oya, especialista de la
Fundacié Jiménez Diaz, criticava
la progressiva substitucio que
sofreix la fruita en la dieta, en
particular la poma, a favor d'altres
aliments, cosa que provoca un
desequilibri alimentari important
que deixa sense defenses
'organisme davant una gran
varietat de malalties, entre les
quals destaquen les cardiovascu-
lars.

Les pomes aporten al cos aigua,
vitamines i minerals dificils
d'obtenir en altres aliments. La
seva fibra afavoreix el transit
intestinal i contribueix a disminuir
el colesterol a la sang; les vitami-
nes ens prevenen contra el cancer
i ens protegeixen contra I'oxidacio
produida pels radicals lliures; la
seva pobresa en sodi la fa recoma-
nable per a les dietes baixes en
sal, alhora que el seu contingut en
potassi facilita I'eliminacié de I'acid

uric. La gran quantitat d'aigua que
les pomes fa que

contenen

que ens identifiquen amb el nostre
entorn familiar i social. Aquest
record és facilment associable a la

aquesta fruita sigui un refresc ideal
i reforcen la dita anglosaxona: "an
apple a day, keeps the doctor
away” ( una poma al dia, allunya
metge i medicina).

D'altra banda, la satisfaccié intima
que acompanya l'acte d'alimentar-
se neix del gust i la textura, dels
nostres records de la infantesa,

fruita més popular del mén, i que,
ja a linici de la humanitat, era
considerada com una temptacié
per al paladar: la poma.

Cataldnia Qualitat
Associacio Catalana d'Organitza-
cions de Productors de Fruita

Recent

Rellom de porc amb pomai curry
Ingredients:

3relloms de porc
2dld'olid'oliva

200 grd'arros blancde grallarg
200 grd'arros salvatge

100 gr de mantega

salipebre

Peralasalsa:

1dld'olid'oliva
1cebagran

1 pomagrossa

1 cullerada de curry
Y2|de brou de carn
el sucde Yz llimona

Ofegueu la ceba molt picada en
I'oli calent. Afegiu-hi la poma també
picada i deixeu-ho coure durant 5
minuts. Afegiu-hi el curry, ofegueu-
ho 2 minuts i afegiu-hi el brou;
salpebreu i deixeu-ho coure durant

10 minuts. Passeu la salsa pel
passapuré i afegiu-hi el suc de
llimona.

Salpebreu els relloms de porc per
totes bandes i lligueu-los. Fregiu-
los a foc viu en una paella amb el
decilitre d'oli. Poseu-los en una
safata de forn, regueu-los amb ['oli
que ha quedat i poseu-los al forn ja
precalentat a 200°C durant 10
minuts. Traieu-los, tapeu-los amb
paper d'aluminii deixeu-los reposar
durant 5 minuts.

Hem de coure per separat els dos
arrossos, de manera que quedin al
dente. Refresqueu-los en aigua
freda i salteu-los amb la mantega.
Serviu els relloms tallats en filets i
acompanyats amb els dos arrossos
ilasalsa.

Laura Jové Farreres
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