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La taronja

La taronja té una funcid reguladora
perqué aporta poques calories i una
varietat de vitamines i minerals que
ajuden a controlar i organitzar totes les
reaccions del cos. La taronja afavoreix
l'absorcid del ferro dels aliments vege-
tals pel seu alt contingut en vitamina C,
que és al seu torn un antioxidant
potent. La vitamina C també interve en
la formacid de collagen, globus
vermells, ossos i dents, i afavoreix la
resisténcia a les infeccions. Es una
fruita que conté fibra, cosa que afavo-
reix el transit intestinal i preve el
restrenyiment.

Les taronges eren conegudes en la
mitologia grega com les <«pomes
daurades» que creixien al jardi de les
Hesperides, a la muntanya Atles. Hi ha
moltes varietats de taronja i la prime-
ra, que ja es conreava en epoca dels
romans, era amarga. La taronja i altres
citrics provenen d’ Asia i van ser intro-
duits a la peninsula Iberica pels arabs al
segle X. La varietat dol¢a —originaria de
la Xina- va ser introduida per comer-
ciants portuguesos al segle XVI,
rapidament va substituir lamarga, i en
l'actualitat és la varietat més conreada.




Entre fogons

La manera mes habitual de consumir la taronja és fresca o en suc. No obstant aixo, aquesta
fruita s'empra en els receptaris de tot el mdn de diferents maneres. Es fa servir per fer
pastissos, bescuits, macedonies, gelats, amanides i salses. En rebosteria i pastisseria, se
nutilitza l'escorca de manera gebrada o confitada. Les taronges tambeé s'empren en plats
salats com ara el pollastre a la taronja o lamanida de taronja i bacalla, que és una amanida
amb una mica d'oli verge extra, tipica d’Andalusia.
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vitamina C, acid folic, calcii fibra
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