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L'ametlla i

seques

Lametlla té una funcid estructural i
energetica, com altres fruites seques,
per lalt contingut de proteina i greix.
Encara que el contingut de proteines,
greixos, carbohidrats i fibra entre les
ametlles i altres fruites seques eés
gairebe identic, l'ametlla és una de les
fonts principals de lantioxidant vitami-
na E. Es molt beneficiosa per al cor ja
que conté greixos saludables (acids
grassos monoinsaturats). Aporta més
calci, magnesi, riboflavina i niacina que
altres fruites seques.

Lametller té lorigen en les regions
muntanyoses d'Asia Central. Les amet-
lles van ser utilitzades en l'antiga Meso-
potamia per fer oli corporal, condicio-
nador del cabell i perfum. Es una de les
dues fruites seques esmentades a la
Biblia (l'altra és el pistatxo o festuc).

Originaria del Proxim Orient, lametlla
va seguir el mateix cami que molts
altres aliments: va arribar a Grecia i a
Roma i els romans la van difondre
ampliament per la resta d’Europa, des
d'on es va expandir cap a America. A la
peninsula Iberica es cultiva des de fa
mes de 2.000 anys, i en lactualitat
lEstat espanyol és el principal produc-
tor despres dels Estats Units.




Entre fogons

L'ametlla es menja crua, torrada o fregida. s lingredient principal de dolcos nadalencs
com el torrd i el massapa. Tambeé la trobem en alguns pastissos com el de Santiago i
en els gelats. Sencera, filetejada o molta es exquisida, tant amb el peix i el pollastre
com amb els cereals i les amanides. La llet d’ametlles és molt Util per a persones
intolerants a la lactosa o a les proteines de la llet de vaca.
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Asia Central

Rica en: ,
proteina, greix, fibra, vitamina E, acid folic, calci, So&b“es que! e

ferro i magnesi

tradicionalment es creia
que la let d'amebiles

Aumentg 5imi[a|’5_ ajudava a mantenir

una bona secrecid Lactia

avellanes, nous, cacauets, pistatxos i pinyons en les mares Lactants?
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