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1 - INTRODUCCIO

Normalment quan s'analitza la historia d'un padéua poble, la investigacio se
circumscriu als episodis politics, economics, reigs i socials, queden fora altres
aspectes que ens donarien més llum per a una casipraés amplia del pais i dels seus
habitants, en tot cas I'estudi es fixaria en kerditura, el teatre i les arts plastiques entre
d'altres, pero ben segur que una manifestacio agiaoseria lagstronomiapossiblement
perqguée la cuina sempre ha estat del domini dedaedi la historia ha estat explicada
pels i per als homes.

La gastronomiaesta associada al progrés de la humanitat, jalqunerdar-se és
la primera necessitat de I'nome perdo també és aer,pentre aquests dos extrems,
necessitat i plaer,s’ha desenvolupat una relacio dificil i compligasizbre la qual han
intervingut nombrosos condicionaris les cultures d’altres pobles, els esdeveniments
historics i lestradicions religioses juguen un paper importantagoesta apassionant
historia.

Cada societat té els seus propis gustos culinaei€g transmeten de generacio en
generacid. No podem ignorar les consequénciesalirdntacio ha tingut al llarg de la
historia sobre la nostra espécie com a factor &wolu

1.1 — DOS FETS HAN DETERMINAT L’EVOLUCIO DE LA CUIN A MUNDIAL

Dos elementsmolt primerencs marquen I'evolucié gastronomicatales les
civilitzacions:

» La troballa del foc. Evidentment hauriem d'iniciar la historia de léna
en el moment en qué I'home descobreix el foc i segumeix dominar-lo.

 La domesticacid d’animals i plantes.L’home paleolitic es va fer
sedentari amb l'inici de l'agricultura 1 la ramadgeraquest important
esdeveniment se situa uns 7.000 anys abans de ebDssreferim a
Mesopotamia o a Egipte, i 4.000 també abans def@rsireferencia a
Europa.

A partir del sedentarisme, aquells primers éssansans ja no van haver
de desplagar-se cercant productes vegetals peerdhmse, ni perseguir
els animals per cacar-los. La humanitat va sergdpagroduir aliments
vegetals i animals.

1.2 — FACTORS GEOGRAFICS | CULTURALS CONFIGUREN LA CUINA
HISPANICA

Factors geografics

En primer lloc, la Peninsula Ibérica esta envolgaleebé completament per mar,
amb molts kilometres de costa. Aquesta peculiaasib li proporciona la disponibilitat
dels productes propis de la mar.

Aixi mateix, el clima, suau i temperat a les zooestaneres, alterna amb un altre
mes sec i extremat al centre peninsular, amb adealescassament productives. Aquesta
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varietat geografica i climatologica proporciona sésis habitants un ampli ventall de
productes frescos i curats.

La disponibilitat i coexisténcia de productes msiriagricoles determina en bona
mesura la gastronomia hispana.

Factors culturals

Per la seva situacidé geografica Espanya ha esdeévhigtoricament un punt
crucial en l'intercanvi mundial de cultures. Aquilzaven les rutes comercials de I'extrem
oriental de la Mediterrania, convertint-se amb fiegia en la porta d'entrada d’aliments
originaris de paisos llunyans, d'Africa o d'Asiaésvtard, Espanya va ser el nexe d'unio
amb Ameérica intercanviant productes fins llavorsad@eguts a una o a l'altra banda de

['ocea.

Molts pobles i cultures han influit en la histoda la cuina espanyola: fenicis,
grecs, romans, arabs, etc. que han deixat la stjala en la gastronomia hispana, de tal
manera que aquells aliments i plats que avui esideren tipicament espanyols no
existirien o serien diferents sense la intervedeidotes aquestes cultures sobrevingudes.

La civilitzacié fenicia. Els fenicisocupareries costes meridionals de la
Peninsula iniciant un intens flux comercial entrge@t i Occident. De la
ma d’'aquest comerg¢ van arribamolts aliments africans asiatics que
s’incorporaren a la cuina dels nadius hispans,tapbnoves espéecies
vegetals, sobre tot fruites i hortalisses i noeeslogies agricoles.

La civilitzacio grega. Els grecsvan ser segurament els que iniciaren el
cultiu de l'olivera, obtinguda a partir de ['uli@st(olivera borda),
despertant entrdsshispans lesirtuts de I'oli d'oliva.

Influéncia romana. Els romansiescobriren al nostre pais la possibilitat
de disposar d’'un bon graner de blat i una excdlgesduccio d’oli per
assortir d'aquests productes a Roma i a la gestdmperi.

La vinya era una produccid agricola ja conegudan eus romans van
conquerir la Peninsula, pero fou l'antiga Roma exerci un paper
fonamental en gdrocés de I'elaboracié de vins

Si alguncondimentva destacagr la taula romana va selrgarum,el que

es preparava a Hispang@assava per ser el més car i el millor de l'imperi
s’elaborava mitjancant la fermentacio al sol dunamtestiu o més dels
budells i altres visceres de peixos grassos o .blaus

Els romans també van ser grans mestres en la iraddstssalaons van
difondre per totes les terres de I'imperi aquestaita de conservacio dels
aliments.

Els jueus.Les verdures i hortalisses eren de consum hal@tual moén
jueu, es consideraven aliments de subsistencigottdir que en el terreny
de les verdures una de les favorites era l'albergia que apareix
profusament en els receptaris sefardites. Altreswes consumides eren
les cols, els espinacs, les carxofes, els ravesagls, els apis, etc.

Els arabs.L’impacte més intens en la nostra gastronomia elafortar
els arabs.
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A principi del segle VIII, hordes islamiques creerat’estret de Gibraltar
i amb aquesta invasio ens arriba la seva cultue apracava moltes
branques del saber, també la gastronomica. Corsu#taetot un ventall
de nous aliments ompliren les cuines del pais.

Hi ha un grannombre de productes i tecniques d'origen arab que
s’incorporaren a la cuina de la poblacioé autoctona.

La cuina arabiga coneixia la técnica de I'escapetconservar aliments i
ens van ensenyar a utilitzar moltes especies caafi, la canyella i la
nou moscada. Assecaven algunes fruites especiafigaas i raim. Les
plantacions de canyamel van tenir un valor estiatégs que es va
popularitzar el sucre de remolatxa. Aliments comosr pistatxos,
ametlles, taronges, sucre, etc. permetien elabamar rebosteria que
superava la imaginacio de qualsevol cristia, péttatres productes que
van posar les taules espanyoles en boca de totdlesa europedarros,

el sucre de canya i els citrickal vegada fos el sucre el que més va
impactar, la seva dolcor va ser signe d’exquisidesa

Durant vuit segles Espanya assimila aquests naasiptes, convertint-se
en un pais exotic on agricultura, arquitectura,s@gemdusica i també la
gastronomia volaven en una altra dimensio resgeleteesta d'Europa.

* Productes d’ultramar: Juntament amb el seu evident impacte historic, el
descobriment d'’Ameérica va afegir elements impostaat la cuina
espanyola. Del nou continent arribaren molts alts)\éesconeguts que en
un principi els descobridors van rebutjar, mes tedacceptaren i els
introduiren al continent europeu. De la mateixa enanalguns productes
de la gastronomia peninsular s’integraren a laacdirlispanoamerica.

Va ser cap a 1520 quan alguns aliments de les nevess com els
tomaquets, la vainilla, la xocolata, els llegunesipatates, elements basics
de la gastronomia actual, van arribar a la Perangtll producte que va
tenir més exit entre les classes benestants elwwopeger, sens dubte, la
xocolata, perd no podem oblidar que la patata olmplanxa de les classes
menys afavorides socialment.

1.3 — LA CUINA FINS L’ACTUALITAT

Durant molts segles el poble menjava simplemeqgtielhi hagués. Es posava un
calder al foc amb aigua i alli s’hi afegia tot sedponament es trobés, ja fossin castanyes,
cigrons, pa dur, naps i amb sort algun tros deatada.

La poblacié que disposava de pocs recursos patia faenjava pa generalment
de farina de segol que acompanyava amb altresaesatamajor part d'elles en salad, la
dieta era pobra en carn, quasi bé sempre que s&sumia era amb motiu d'una
celebracié. Les classes altes menjaven pa peroratadimb farina de blat i la seva cuina
tenia carn en una proporcio mes gran.

Als segles XVIII i XIX, la influéncia de Franca és palesa a tot Europa en les
manifestacions culturals, també en la gastronoh@a.families burgeses aviat van fer
seus els refinaments de la cuina francesa, mésiquerimentaren la influencia de la
cuina anglosaxona.
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Durant les primeres décades del segle XX, no egyeaerar avengos culinaris
rellevants. Acabada la Guerra Civil Espanyada,va viure un periode de molta carestia,
I'estat exerci un exhaustiu control en la distribudels aliments mitjancant el
racionament que es va perllongar fins 1952. A neeque I'economia es recuperava, els
habits alimentaris anaven incorporant nous progduicteoves tendéencies a la modesta
cuina espanyola de I'época.

El canvi en I'estil de vida iniciat a la decadasd@d va suposar I'aparicié de nous
habits alimentaris, amb la globalitzacié van armibks congelats, la cuina del menjar
rapid, 'hamburgueseriales pizzes s’han incorporat amb forca a la cuinéotarreu i
per suposat a la cuina espanyola. Ara es consumaikaents meés hipercalorics, s’ha
multiplicat la produccio dels processats amb mééxgs saturats, més sucres lliures i
meés sal , elaborats a partiirrgyredients refinatamb molts additius pgrotenciar sabors,
al temps que ha minvat considerablement la ingisteuites i verdures.

Paral-lelament s’ha desenvolupat la nutricié cortofaessencial per a la salut, el
que hem o no hem de menjar per tenir una vida $2agui la proliferacié d'un gran
nombre de dietes saludahleg e w :
tan en voga actualment. " -

Durant les Ultimes |
décades, s’han realitzat estuc’
gue han coronat la dietig
mediterrania com una de le
meés beneficioses. El seu gre
encert resideix en un{E=
alimentaci6  basada el
verdures, hortalisses, fruite<®
cereals, fruits secs, lacticsig &~
peix i oli d'olivaque utilitzats "
de manera equilibrada ens proporcionen una diktdadae per al nostre organisme, tanta
és la sevdamaque el 2010 va ser declarada patrimoni culturdladeumanitat per la
Unesco. Hi ha una fundacio dedicada en exclusditbadre els seus beneficis, a més de
milers de llibres de divulgacio.

La forta incorporacié en les darreres décadeswkalis processats rics @reixos
saturats i en additius ha popularitzat la cuing geécuinats, responsable, al menys en
part, de I'elevat index d’obesitat infantil al nespais, un dels més alts del mén. El
frenetic ritme de la vida actual i la falta de tamfa que la cuina s’allunyi cada vegada
meés d'aquella dieta saludable, equilibrada i modeli

1.4 —CUINA TRADICIONAL | CUINA GLOBALITZADA

Vinards, ciutat mediterrania per excel-lencia, itiatalment ha fet seva la dieta
mediterrania, amb un important consum de fruitesjwres, peix, tot regat o cuinat amb
oli d’oliva, productes que sempre ha tingut al aleast.

La globalitzacio i I'aparicio d’altres models digts han questionat la cuina
tradicional de tota la vida. Les pizzes substiterilullits i verdures i el consum de citrics
i de fruita fresca ha entrat en competéncia amipadtres lactics. Cada vegada més es
tendeix a postres com iogurts, flams, natillesatgeletc. o altres més llaminers, pastissos
I pudings amb un alt contingut de sucres, resgdasaal menys en part, de I'elevat index
d’obesitat infantil.
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Aquesta realitat ens ha conduit a plantejar-nossgson els habits alimentaris del
dia a dia a casa nostiRredomina la fruita fresca o els lactics i pasi®, els precuinats
i les pizzes o els bullits i verdures ? La respasts Unica ni és facil i tampoc pretenem
tenir la darrera paraulaero direm la nostra opinié sobre el tema queoenpa amb el
ben entes que tan sols és el nostre parer.

Per arribar a tenir una opinio amb un cert fonamentés ens cal fer un tomb pel
mercat municipal i, sense massa esfor¢, podematansgtom la majoria de parades de
fruites i verdures, al menys a I'hivern, pintenaralaronja alternant amb el color verd
dels enciams, cols, bledes, espinacs, carxofesoetunb el vermell dels pebrots i
tomaquets, el morat de
les alberginies o el groc
de les pomes, peres,
albercocs i préssecs, tot
el conjunt ofereix al
visitant un bonic i
agradable espectacle
multicolor digne de la
paleta dun pintor.
Aquest gran i ric
¢/, aparador necessariament
- "~ ens fa pensar que aquests
productes de I'horta son presents a les cuinesogeanques Si els llauradors els porten
al mercat no hi ha dubte que es tracta d’alimeetsahdats per la poblacio.

) <, _ 1 - . 7:-3"'\-. gy B ; 4 v ' .- 2
. )  d '—‘-. r. e - 1 = &

Estem convencudes que a I'hora de dinar quan €lsets i xiquetesurten
d’escola troben a taula els plats tradicionals:radegaamb enciam i tomaquet; un primer
plat que potser bullit, legums, puré de verduest@ i, com no, una paelleta, sobretot els
diumenges; de segon plat, peix o carn i per renatarenjada del migdia una peca de
fruita, habitualment taronja o mandarina, no enVinaaros és un important centre
productor de citrics.

Pero, i a I'hora de sopar ? qué es menja al dapa&trdel dia? com diu el refrany
aix0 son figues d‘un altre panefs en aquest moment quan triomfen els precuirgdts i
menjar rapid. La pressa de pares i mares, atrafegales tasques domestiques del final
de la jornada, el cansament que acumulen al llartgtcel dia, també la comoditat de no
haver de lluitar amb els infants clarament amb guegfcies pels aliments precuinats
(pizzes, hamburgueses, arrebossats, croquetger.)as postres ensucrades, decanten la
balanca a favor d’aquest tipus de la cuina rapigeescindir de verdures i de fruites
fresques.

Per concloure la qliestio creiem poder afirmar g lnna certa convivencia dels
dos models, el tradicional i el del menjar rapieigpcal mantenir-se a I'aguait per que
aguesta dieta més novedogaguanye la partida.

Antropologia gastronomica



2 — EL NOSTRE PRODUCTE: LA TARONJA

La gastronomia de Vinaros és tan variada com elpsésatge i la seua gent.
Durant segles els seus habitamas escollit els millorproductes tant de I'horta com de
la mar per elaborar es seus plats: peixos, cavesdures constitueixela base d’'una
cuina rica que propicien una gastronomia diver@iaa $ mediterrania.

Per qué hem trida taronja com a producte estrella en aquest treball?

Es evident que la taronja mai és I'element primadridprotagonista principal d’un
plat, amb frequéncia s’utilitza per aromatitzataam guisat de carn o de peix aportant-li
un gust fresc i agradable. Els citrics interveranithialment en la confeccio de pastissos
i gelats pero no hi ha dubte que -'
consumin basicament com a postra,
final dels dos apats principals, di
dinar i no tant del sopar.

Mentre hi ha taronges a
mercat, que ésugsi bé tot I'any, els
dinars dels vinarossencs acaben a
la ingesta d’algun citric, taronja
mandarina, mentre que a I'hora d
sopar es tira ma d'un lactic. Si €
menja una peca de fruita S’inten
defugir dels citrics, tal vegada sigL
per aquella creenca en la ditd.a
naranja por la mafiana es oro, por la
tarde plata y por la noche mata”.

En aquest xicotet estudi tractarem la taronja cqroducte gastronomic utilitzat
en la confeccio de dolcos, pastissos, gelats, sobeeraromatitzar molts guisats de
carn, també es pot utilitzar per fer escabetx oniafes.

2.1 - HISTORIA | ORIGEN DE LA TARONJA

El primer paper dels citrics era ornamental, par&rddicid que els seus fruits
tenien propietats medicinals, sumat a l'obtenci&ateetats de sabor cada vegada més
agradable, van fer florir un negoci prosper. Aatuait la produccié de citrics en el mon
supera la de tots els altres fruits.

Diverses fonts situen l'origen del taronger amaegaegions orientals de I'india,
on el van trobar els arabs I'any 922.

La procedencia del taronger dol¢ també és dubtesa molts, es creu oriuind de
la Xina meridional, Conxinxina, Birmania i regiods l'india al sud de I'Himalaia. Al
segle XV, amb els portuguesos van arribar novestess de sabor meés dol¢ i saboros.

Els arabs van introduir el taronger agre o amagydlde la Peninsula Ibérica al
llarg de les diverses campanyes invasores, posteit el taronger s’expandi per
Europa. A finals del segle Xll ja es conreava ailiseWany 1791 se situa la primera
plantacié regular a Carcaixent, uns anys desprasei&pa Borriana, cap al 1860 el
mandariner es cultivava a Vila-real, poc despré&elcultiu s'estén a Castell6 i seguint
I'expansio per tota la costa mediterrania, al cogaerent del segle XX ja el tenim al
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camp vinarossenc. En l'actualitat és el conreuapuga major superficie del terme de la
nostra ciutat.

El conreu dels citrics en general s'adapta mo#llmfima mediterrani, per aixo
s’ha instal-lat amb forca al Pais Valencia, a Ansiali al Baix Ebre, sempre en zones
amb disponibilitat d‘aigua, element absolutamentcessari perqué els arbres
sobrevisquen.

2.2 - VINAROS, UN GRAN EMPORI TARONGER

A mitjans del segle XIX, el principal motor de Beomia a Vinaros era
I'agricultura de seca que tenia una estructuraalggiat minifundista. A I'any 1852, el
87% de la superficieultivada era de seca i només el 13% de regadiu.

La vinya era el conreu majoritaenvoltava quasi be tota la vila. A partir de 1892
a causa de la crisi comercial vitivinicola, es ubsdituir progressivament per altres
cultius també de seca, especialment garrofersmearor mesura, oliveres i ametllers.

Al 1902, la fil-loxera havia malmés molts campsviteya al nostre poble, la
superficie dedicada a aquest conreu experimentaaigada en picat en anys posteriors.
Amb aquesta davallada i com a consequéncia tametdecés del comerg del vi, es
produi una forta crisi economica a Vinaros, agmajgper l'impacte negatiu de
I'emigraci6 a altres indrets de molts joves vinass que es van veure abocats a cercar
un futur més prometedor, uns marxaren a Barceloa#irées somiaven effer les
ameriques

Davant aguesta conjuntura, la societat vinarossesnea plantejar seriosament la
conversid de l'agricultura de seca en regadimb un clar objectiu: la prosperitat
economica del camp vinarossenc. En aquest sentisamair diverses idees, alguna tan
peregrina com la construccié d’'un panta a l'alcdéal’Estret. Finalment i donada
I'abundancia d’aiglies subterranies, la iniciative ¢ga consolidar-se fou la construccio
de pous per eixugar la set que patia el camp.

Es construiren alguns pous com ara dhddurtera, el Pacifig el de Mangrano,
etc.que suposaren un primer pas per la reconversicadgb. De fet, al 1911 es va fundar
la Cooperativa Taronger&l Servoli al 1919 ja existia un magatzem per confeccionar
taronja a I'hort ddMlasdemonEs tracta de les primeres iniciatives que ensba@sgen de
la presencia dels citrics a I'horta vinarossencany. 1897, I'Ajuntament de Vinaros
construeix elPou dels Dos Vilasle 47 metres de profunditat, una obra important en
aquells moments pero que malgrat tot no va tegwitlque s’esperava. Aquest pou resta
oblidat durant uns 25 anys i fou considerat aleshan fracas municipal. Anys més tard,
va ser el motor i I'origen de I'empori taronger Waaros assenyalant un abans i un
després en I'explotacio citricoléEsplendor i declive econdmico de Vinaros, Seéasti
Albiol Vidal).

El gran impulsor d’aquest canvi va ser I'arxipreitseé Pascual Bono, qui des de
la experiencia del seu poble (Vila-real), va imai@ futur prometedor encapcalant la
iniciativa de I'explotacié delPou dels Dos Vilasva promoure una societaboperativa
integrada pels propietaris de les finques d’aquestiida, la seua empenta va ser acollida
per una seixantena de llauradors i aproximadamantlQ0 jornals van convertir-se en
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regadiu. El cultiu del taronger s’imposa a les dieg recentment transformadds. Pou
dels dos Vilasletermina el futur del camp vinarossenc.

Evolucio cultiu tarongers a Vinar§Bsplendor i declive econémico de VinarBshastian Albigl

* SUPERFICIE DE CULTIVO DE NARANJO SIGLO XX
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2.3 — CARACTERISTIQUES | PROPIETATS DE LA TARONJA

2.3.1 - LA PLANTA

Es un arbre no massa gran, de fulla perenne, $erslbs baixes temperatures,
requereix molta aigua i quan la pluja no la projmra en abundancia, els regs es fan
imprescindibles. Necessita llum per als processodlatacio i fructificacio, €s molt
sensible al vent i a la salinitat, amb preferépeis sols sorrencs.

Els tarongers tenen un tronc Unic, amb tres raauftns principals que surten a
una altura d’'uns 60 cm. La propagacio més comumaitfncant empelt.

2.3.2-LES FLORS

Les seves florsazahar, sén blanques, mol
aromatiques i tenen propietats terapeutiques isaetil
per fer infusions amb propietats sedants.

A I'Hemisferi Nord, a l'inici de la primavera
coincidint amb [lincrement de les temperaturgs
comenca la brotada i la floracio.

2.3.3-EL FRUIT

La taronja €s una especie subtropical de formalanida o lleugerament ovalada,
color taronja, amb la polpa ataronjada, també hidneetats de polpa i pell vermella (les
varietats saguines).

El fruit esta dividit en aproximadament deu gahsbaestructures allargades que
neixen a I'endocarpi i s'allarguen cap a l'intedirfruit, contenen acids organics i sucres,
gue juntament amb I'aigua constitueixen el suc.

10
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En el fruit podem distingir tres zones: la més mdeés I'exocarpi, la seglient
capa és emesocarpi 0 albedd'aspecte esponjos i de color blanc, finalmenirasa
I'endocarpi o polpaon hi ha el suc i les llavors. ‘

L'época de recol-leccio va des de principis d'aetu
fins a mitjans de juny en funcié de les varietats.

La maduracio interna i externa de les tarongesgsix
per mecanismes diferents, de manera que un fruit
aconseguir la maduracio interna per ser comerzadl)iencara
gue el seu color extern no sigue apte per entrareatat, en
aquest cas els fruits es recol-lecten en verdraeten amb etilé en cameres especials.

2.3.4 - VARIETATS

Es coneixen dues especies de taronges, amb les\smiatats corresponents que
es diferencien entre si sobretot pel gust. Lesntgggsdolcesson les taronges de taula,
mentre que les tarongasarguestenen un gust tan acid i amarg que no s'acostanen
menjar directament i es reserven per fer melmeladesr obtenir olis essencials.
Deixarem a banda el grup de les amargues ja qi®gasiicament no tenen cap interes.

Hi ha nombroses varietats de taronges dolces (me¥d), consumides com a
fruita de taula, per fer sucs, dabricar olis i altreslerivats, etc.

Les principals varietats de taronges dolces:

* Navel Navelina, Washington navel, Newhall, Navelate, Lane late,
Ricalate, Power Summer navel, Chislett Summer navel

* Blanques Salustiana, Valencia late, Verna....

* Sanguines:Doblefina,Entrefina y Sanguinelli...

La varietat més apreciada és el grup de les nagelgarticular la Navelate,
originaria de Vinaros procedent d’'una mutacio deviashington navel. Es tracta d’'una
varietat molt comercialitzada anys enrere ja queatg@reus per sobre de la resta.
Actualment esta en retroces, degut a que el aldtila Navelate és molt delicat i I'arbre
poc productiu, el virus de la tristesa va acabap éatmajor part del cultiu. Ara hi ha
Navelate de peu tolerant que no té la mateixataqali

2.3.5 - PROPIETATS NUTRICIONALS | TERAPEUTIQUES

Recentment, han sorgit alguns mites que volenuatrébla taronja més beneficis
dels que posseeix, un d'ells manté que per laedevada concentracié en calci, 41 mg
per 100 g, pot substituir els lactics, un altrgdésts rumors defensa que evita la caiguda
del cabell, tots dos mites son falsos, es certefjbbetacaroté millora la qualitat del pel,
pero no evita la seva caiguda i en quant als Bdadaronja no pot substituir-los, tan sols
millora I'absorcié del calci pel seu contingut éamina C.

Les taronges, com és caracteristic en els cig@wsriques en:

« Potassi Element molt necessari per al sistema nerviosusamlar, equilibra
l'aigua de les cel-lules, fa que els ossos no pealci ni fosfor | també ajuda a
reduir el risc de desenvolupar hipertensio.
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» Magnesi.Té beneficis multiples, afavoreix el funcionameet'intesti; és bo pel
sistema nervios i els musculs; esta present enssigs i les dents; millora la
immunitat; posseeix un suau efecte laxant; flusdifia sang evitant la formacio
de coaguls i protegeix del risc de patir trastocasdiovasculars i derrames
cerebrals.

e Calci. Aquest mineral millora la formacié d’ossos i deritanbé s’ha vinculat
amb la reduccio de la incidencia de cancer de dgbedres de ronyo.

» Fosfor. La principal funci6 del fosfor és la formaci6 deksos i les dents.

* Provitamina A o betacaroté Es transforma en la vitamina A, tan essenciabper
la vista, la pell, el cabell, les mucoses, els gssel sistema immunologic,
juntament amb la vitamina C compleix una funcidiaatant que retarda el
procés de l'envelliment.

« Vitamina C. Facilita I'absorcié del ferro dels aliments, comlest infeccions i
propicia la formacio de col-lagen, ossos, dentghigs rojos.

* Vitamina B. Aquesta vitamina combat la fatiga.

» Fibra. Lafibra de la taronja provoca un descens modietativells de colesterol.

Es habitual menjar-les senceres i també en su@,menjar una taronja no és el
mateix que beure un suc (encara que estigue adalfat). Quan mengem una taronja
sencera, ens en passem la part blanca i la pallfile envolta els grills on es troben la
major part de les vitamines, la fibra i els poldénque tenen una funcio antienvelliment
i antiinflamatoria en el nostre organisme.

Convé recordar que les taronges no s'han d'espr@@mie@nticipacio ja que en
contacte amb l'aire, la vitamina C s'oxida i pesideves propietats.

Les tisanes fetes amb flors i fulles sén Gtilsgp& tos seca, els nervis, el mal de
panxa i I'insomni.

Estan contraindicades en casos de gastritis, UZstaica o duodenal, hérnia de
hiat i litiasi biliar.

2.3.6 — CONSUM

La taronja es consumeix majoritariament a I'hivemn la primavera, si bé la
conservacio en cambres frigorifiques a una temperieugerament superior al seu punt
de congelacio, perllonga el periode de bones cmmdicel fruit i redueix I'atac de fongs.
Quan resta emmagatzemada un periode llarg en capene qualitat i sabor.

Hi ha varietats tardanes que asseguren 1 7
disponibilitat d’aquest fruit quasi bé tot I'any.

Com tots els citrics, la taronja és acida, al
un pH entre 2,51 3, segons el moment de madur:
i la varietat.

El consum mitja mundial és de 12 kg p
personaiany, a Europa Occidental s’arriba alsg0
aguestes xifres contrasten amb el del Paisos ste
amb un consum molt més baix, aproximadament
5 kg per persona.
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Espanya és el primer pais exportador de tarondaesde proveidora de citrics
del Regne Unit practicament durant tots els mesd&dy. Actualment la competencia
d’altres paisos és molt forta i no sempre lleial.

La taronja, juntament amb el platan i la poma,rédels fruits més consumits al
mon, s'utilitza per preparar compotes, melmelagesin ingredient més en I'elaboracié
de moltes receptes de cuina i també se n'extrdisedestinats a perfumeria i cosmetica.

2.4 — LA TARONJA: RECEPTES DE CUINA

Ni la taronja, ni els citrics en general son inggats determinants a la nostra
cuina, el seu protagonisme li arriba a I'hora depestres. Els citrics s6n una delicia tant
al natural com en suc, també com ingredient dereabs plats, ensalades i guisats pero
molt més utilitzats per fer melmeladeglats i dolcos.

Com exemple d’aquest protagonisme culinari apartarees poques receptes.

a) Empedrat

Ingredients:

600 g de mongetes blanques
Olives negres

200 g bacalla dessalat

3 0 4 taronges

1 0 2 cebes tendres

Oli d’oliva verge extra
Vinagre

Sal

Bullir les mongetes, escorrer-les i deixar-leseeér. Barrejar en un plat o en un
bol les mongetes amb la resta dels ingredientdjaissi les olives senceres. Amanir mb
oli d'oliva verge extra, barrejar bé i deixar anlvera una estona per servir-la freda.

b) Pollastre amb taronja

Ingredients:

4 cuixesde pollastre

4 o 5Starongeq2 gots de suc)
La pell d'una taronja ratllada
2 cebes grans

2 dentsd’all

Oli d’oliva vergeextra

Sal

Pebre negrenolt

Posem oli d'oliva verge extra a la
cassola i daurem les peces de pollastre salpebaddesiu. Un cop daurades, les traiem
i reservem. En el mateix oli posem a sofregir '@l ceba, afegim el suc de les taronges
i amb la batedora triturem tot. Incorporem el pgili@ i unes tiretes fines de la pell de
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taronja. Deixem coure a foc suau uns 20 o 30 mitiltpollastre estara cuinat i la salsa
s'’haura reduit.

c) Anec a la taronja

Ingredients

1 cuixa d'anec per persona (quarts
* 2cebes

e 2 pastanagues

e Herbes (romani, farigola, llorer)
* 1 copa de cointreau

* 1 copa de viranci

* El suc de 4 taronges

e Sal, pebreioli d'oliva

Salpebrem I'anec i el posem en un cassola amb w@adwli d'oliva a rossejar
pels dos costats. Hifegimla ceba tallada en juliana, les pastanagues axeda les
herbes. Tot seguit afegirem una copa de cointrehwiiranci i deixarem que redueixi,
un cop hagi reduit afegim el suc de les 4 tarongesegulem a foc baix i que faci xup-
xup. Si veiem que ens queda sense suc hi afeguma aignillor brou si en tenim, ja que
I'anec necessita unes 2 hores per coure’s bé.itjaockem colar la salsa o passar-la pel
turmix i aixi quedara meés espessa. Ho podem sigorat amb unes rodanxes de taronja.

d) Escabetx de sardina

Ingredients

* Y Kkg desardina

* 1ceba

» Y carabasso

* 1 pastanaga

* Llorer

* Pebre negre en gra

» 3taronges

* Oliivinagre (3 parts d’oli per 1 de vinagre)

Posarem l'oli en una cassola, afegirem el llotetas les verdures tallades en tires
fines, salpebrarem al gust. Als 10 minuts incorporales sardines, el vinagre, el suc de
les tres taronges. Una vegada cuit opcionalmenarpos per sobre unes fulletes de
timonet.

La mateixa recepta es pot utilitzar per fer escalletverat, sorell, rap o tires de
pit de pollastre.
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e) Llenquado a la Meuniere

Ingredients

2 llenguados
* 100 g de mantega
e 2taronges

* julivert
+ farina
 sal

» olid'oliva verge extra

En unapaellaampla, hi posem la
mantega a foc baix. Un cop estigui desfeta hi paserdos llenguados salats i enfarinats.
Han de coure aproximadament uns 3 0 5 minuts,rebdm i es deixem coure de 2 a 4
minuts per l'altra part, reservar-los a banda.

Colem l'oli queensha sobrat. El posem a la paella on hi afegiresuelde les
taronges i ho remenem. Hi afegim el julivert picdinalment, una cullerada de mantega
fresca. Hem de remenar-ho tot fins que s'integreorporarem els llenguados i els
acabarem de cuinar amb un moviment de vaivé fiosseguir una salsa lligada i reduida.
Tirarem per sobre unes ametlles trossejades dieegamb mantega.

f) Melmelada de taronja

Ingredients:

* 1 Kkg desucre
o 1llima.
» 1,2 kg detarongeselades i tallades

Rentar i assecar les taronges i la llimona. Pelas @ tres taronges procurant que
la pell sigui molt prima i tallar-la en juliana mdiha, també es pot ratllar. Després retirar
la pel-licula blanca que queda sobre els citriesque és amarga, tallar-los a trossos

s gruixuts directament dins el recipient on vagin a
coure’s (que no ha de ser d'alumini). Bullir uns 10
min. i triturar-lo.

En un altre recipient petit es posen a bullir les
pells amb una mica de sal, aproximadament uns 10
minuts. A continuacio s'agrega el sucre i les fdls
escorregudes al recipient dels citrics. Coure
remenant amb una cullera de fusta i escumant. Una
vegada que la melmelada hagi arribat al seu puobdao i tingui la densitat de la mel,
retirar-la del foc i abocar-la calenta en gotsaseé&ment hermetic. Tancar rapidament els
gots, col-locant-los en un lloc fresc i sec.
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g) Pastis de taronja

Ingredients:

* 200 g de farina

e 130 gde sucre

e 130 g de mantega

* 3o0us

e 2 taronges

e 1/2 sobre de llevat en pols

Almivar

e 2taronges
e 70gde sucre

Untar amb mantega un motlle rodo de 24 cm i erdariratllar la pell de les dues
taronges reservar. Batre els rovells amb el sucre i afegirgpoc la farina amb el llevat,
incorporar la mantega a trossets, la pell de lestges ratllada i el suc, barrejar tots els
ingredients.

Muntar les clares a punt de neafegir-lesa la massa amb moviments envoltants,
abocar al motlle i coure al forn a 180 °© C durdhtdn. Desemmotllar i deixar refredar.

Per fer I'almivar, posar el suc de les dues taremgésucre en un casso. Portar a
ebullici6 uns minuts fins aconseguir un almivang@arent i espés. Abocar-lo sobre el
pastis i estendre’l uniformement sobre la supertionb una espatula.

h) Rotllets de taronja

Ingredients:

* Un got de sucre

 Ungotdoali

* Un got de suc de taronja

* Una culleradeta rasa de bicarbonat
* Farina

» Mitja copeta d’anis dol¢ (optatiu).

Es barregen tots els ingredients afegint la farieeessaria fins a obtenir una
massa consistent. S'estira la massa i es tallEndlaproximadament 1 cm de gruix, es
fan rodar sobre la taula i es formen els rotllets.ohtmuacié s'arrebossen amb sucre
(només la cara superior) i es col-loquen en uniggiencoure’ls. Vigilar la coccio perqué
no es cremen. Deixar refredar bé i després guéwdagn pots de vidre hermétics per
poder gaudir d'aquests deliciosos rotllets.
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I) Pastis de taronja amb xocolata

Ingredients:

» 1 taronja amb rama i fulla verda.
e 200 g. d’'ametlla molta.

* 200 g. de sucre.

« 3ous.

* 1 Royal.

* 1 plaqueta de xocolata.

Es bull la taronja amb la branqueta ver
fins que estigue tova, un cop bullida es treu
branqueta, es tritura la taronja i es posa en un
junt amb els tres ous, I'ametlla i el sucre, quan
estigui ben barrejat, s'afegeix el Royal i s'intreiat en el forn. En treure’l, se li dona la
volta, s'omple amb crema i es cobreix amb la xdadtzsa.

j) Aigua de Valéencia

Ingredients:

* Una ampolla de cava semi
» 1 litre de suc de taronja

* Una copeta de vodka

* Una copeta de ginebra

» Sucre al gust

Es barregen tots els ingredients, quan se seraénemenar la mescla per tal que
el sucre no es deposite al fons de la gerra, ebde fresca.
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3 — CONCLUSIONS

La realitzacio d’aquest treball ens ha conduitsaskeglients conclusions:

1. Considerar la multiplicitat de factors socials itatals que condicionen el fet
alimentari.

Posar en valor la complexitat, biologica i cultwtall’alimentacio.

Considerar els principals problemes y perspeciwveb la coexisténcia de la
cuina tradicional i la cuina globalitzada.

4. Despertar entre la gent menuda el gust per laafringsca, la taronja en
particular.

5. Promocionar el consum de citrics en I'ambit famjléan els menjadors escolars
i en el mén de la restauracio.

6. Reduir el consum de pastissos, lactics i dolcos @qmstra substituint-los per
productes de la terra: taronja, mandarina o aitvges.

7. Necessitat de campanyes publicitaries per promeummnsum de taronges
com a fruit ideal, per sobre d’altres fruites tags que estan guanyant mercat,
en detriment dels nostres productes.

8. Posa en valor el treball incansable dels agricultordlarg de la historia,
millorant la qualitat dels citrics des de les varfti® agres amargues altres
cada vegada més refinades.

9. Difondre el patrimoni gastronomic, que també élucai, del nostre pais fora
de les nostres fronteres.

10. Col-laborar per millorar I'alimentacié de la pobtacal menys dels que estan
al nostre entorn.

11. Difondre el coneixement dels beneficis saludabéds ditrics, entre d'altres:
- Ajuden a mantenir el nivell de colesterol.
- Combaten el risc de danys provocats per 'arsefeyosi.
- Redueixen el risc de patir alguns tipus de cancer
- Eficac per combatre I'anémia.
- Combaten els refredats.

- Les taronges son digestives i desinfectants;oaéixen la fixacio del
calci; actuen contra malalties com el reumatisagpla, I'obesitat i els
estats gripals; activen el transit intestinal; ajud resistir la fatiga;
estimulen el sistema immunitari.

- Contenen quantitats apreciables de betacargiemsable del seu color
I conegut per les seves propietats antioxidants.

- Tenen poques calories la qual cosa les fa motinnanables per a
aguelles persones que segueixen dietes alimentaries
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TREU-LI SUC
ALS CITRICS!

Ajuden a prevenir
malalties
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