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El perni[ s

El pernil té una funci¢ estructural perque el
seu contingut de proteina beneficia la forma-
cio i el manteniment de teixits i ossos. El
pernil és el nom generic del producte obtin-
gut de les potes posteriors del porc. Es
comercialitza cuit, salat en cru i curat de
manera natural. El seu valor nutricional

depen de la raca i l'alimentacio del porc, aixi
- com del procés d'elaboracio.

En general és un producte alt en proteina i
relativament baix en greix, comparat amb
altres embotits (per exemple, el seu contin-
gut de greix és aproximadament un terc del
que té el xorico). La qualitat del greix és
bona perque hi predominen acids grassos
saludables (monoinsaturats) i una gran
varietat de vitamines i minerals. No obstant
aixo, lalt contingut en sal hauria de posar
limit al seu consum, en particular si es té
hipertensio arterial.

Les primeres noticies del pernil son de
llmperi roma, encara que els primers porcs
van apareixer a principi del neolitic. Els

I pernils d'Hispania ja s'exportaven a Roma en
lepoca imperial, segons un edicte de
lemperador Dioclecia. Les races actuals de
porc iberic son el producte de llargs proces-
sos de seleccio i adaptacio a les condicions
ambientals locals, tot i que no sha de
descartar la importancia del procées
d’hibridacié amb senglars.




Entre fogons

El pernil es menja de maneres molt variades, com ara en tapes, entrepans i amanides, amb
meld o verdures, en croguetes o cremes, etc. Es un ingredient basic en plats freds i calents

com la pasta, la pizza, la sopa, les creps, la truita o l'arros, entre molts d'altres.

Espanya

Ric en: Sabies

proteina, greix, sal, ferro, zinc, fosfor, tiamina, a Tarrago
niacina i vitamina B12 es va trobar u
fossilitzat de

Aliments similars: dos mil a

pollastre, gall dindi, anec i conill
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