Carbasso

Cucurbita pepo.

Beneficis nutricionals Que es consumeix?

El seu principal component és |'aigua, Es consumeix el fruit immadur.
seguit dels hidrats de carboni i una El més habitual és consumir-lo
quantitat moderada de fibra. Aques- cuit en sopes, cremes o saltejats
tes caracteristiques fan que sigui de verdures. També es poden
una hortalissa de facil digestié i poca consumir les flors masculines
aportacié calorica (13 kcal/100g), per arrebossades i fregides.

la qual cosa és ben acceptada i molt
utillitzada per la major part de la po-
blacid, fins i tot els nadons.

Un consell

Com conservem el carbassé: el
carbassé pot conservar-se en el frigo-
rific en bones condicions durant unes
\ dues setmanes. Ara bé, I'etilé és una
\,, i substancia gasosa que certs vegetals
segreguen en major proporcié durant
la seva maduracié i que déna sabors
amargs al carbassé. Per aquesta rad,
s'aconsella de no guardar-los al costat
de fruites que produeixin aquest gas
durant el seu emmagatzematge, com
ara els platans, melons, préssecs...
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Retfrany Fals mite

La pell del carbassé sempre s’ha
de pelar perqué és amarga.
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Pla integral per a la promocié
de la salut mitjangant 'activitat
fisica i 'alimentacié saludable

A Catalunya

El carbassé és el fruit de la Cucurbita pepo, una planta anual herbacia de
la familia de les cucurbitacies. Lorigen del carbassé no és gaire conegut,
no se sap amb seguretat si ve d’Asia Meridional o d’América Central. A
Catalunya, tal com es pot veure en el mapa, les Terres de I'Ebre, el Llobre-
gat i I'horta de Lleida sén les que més extensié productiva tenen.

La temporada natural del carbassé és I'estiu, encara que el trobem als
mercats tot 'any. La varietat més comuna és el carbassé negre, perd tam-
bé en podem trobar altres com el blanc, d’un color verd més clar, que
podem consumir en cru en amanides.
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Mapa de distribuci6 del conreu de carbassé a Catalunya.
2007. Font: DAAM. ha = hectarees

Al mercat

Es aconsellable rebutjar els carbassons grans perqué solen tenir massa lla-
vors i una carn menys tendra; per tant, els millors sén els de mida petita o
mitjana. | el més important és triar un carbassé amb la pell ben llisa i brillant.

La recepta

Carbassé amb esparrecs

1 amanida

« 2 carbassons mitjans

« 1 manat d’esparrecs de marge
« 16 tomaquets xerri

« Fulles verdes d’enciams i

germinats

« 4 flors de carbassé

e 2 raves

« Puré d'olivada negra
« Olid'oliva i vinagre de vi

« Julivert picat i sal
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- Renteu i talleu les puntes del carbassé. Feu-ne qua-
tre rectangles d’1 cm de gruix. Guardeu el sobrant
per a altres elaboracions.

. Saleu-los i feu-los a la planxa lentament amb un fil
d’oli procurant que quedin daurats per fora i cuits
per dins. Reserveu-los.

- Renteu i talleu els esparrecs a bastons.

- Talleu els tomaquets i la flor del carbassé per la meitat.

- Aprofiteu la planxa per coure els esparrecs, els toma-
quets i la flor de carbassé.

« Renteu les fulles verdes i talleu a rodanxes fines els
raves.

« Per a 'amaniment, barregeu una cullerada d’olivada
amb unes gotes de vinagre i una mica julivert picat.
Deixateu-ho amb I'oli d’oliva.

« Un cop fred, poseu la base de carbassé al plat i dis-
poseu al damunt els esparrecs i |a resta de verdures
procurant que quedi una figura harmoniosa.

« Amaniu-ho amb la salsa.

Podeu variar els ingredients com vulgueu: trossets de
formatge, fruits secs i fins i tot fruita fresca com cire-
res o lamines de pera.

“Algt ho havia de dir”

_ala YR El carbassé és, per moltes raons, una
. i i hortalissa estrella. A més de per les
] seves caracteristiques nutricionals,
destaca per la seva versatilitat culi-
naria, la textura, olor i gust suaus,
aixi com per la llarga estacionalitat
i el bon preu. Per tot aixd, podem
gaudir del carbassé des dels més
grans fins als més menuts, també
en situacié d’excés de pes. Aquesta
hortalissa s'utilitza en multiples re-
ceptes arreu de la mediterrania.

Al maig

Quins altres productes de temporada podem consumir
durant aquest mes de maig?

Verdures: all tendre i tomaquet de Montserrat.
Fruites: cirera i maduixot.
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Malbaratament O

Llengar menijar vol dir llencar els diners!

Desaprofitar el menjar significa malbaratar els diners i, per tant, la
butxaca també en surt perjudicada.

Es important que quan ens posem el menjar al plat estiguem segurs
que ens posem la quantitat que veritablement ens acabarem. Una so-
lucié és servir-nos quantitats petites, amb el benentés que tothom pot
repetir una vegada hagi deixat el plat net. Aixd és important tenir-ho
en compte, no només quan mengem a casa sin6 també quan anem a
restaurants on et serveixes tu mateix el menjar, i on es tendeix a posar
als plats grans quantitats d‘aliment que dificilment ens acabem.
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