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LA TARO

Es el fruit del taronger dolg, que procedeix del sud d’Asia i es cultiva a la Xina desde fa milers
d’anys.

Es una fruita amb un contingut elevat d’aigua; per tant, el seu valor energétic és escas.

Es molt coneguda pel seu contingut en vitamina C, i també conté acid folic, potassi,
magnesi, betacarotens, calci i fibra.

La vitamina C intervé en la formacié de col-lagen, ossos i dents, globuls vermells i
afavoreix I'absorcié del ferro dels aliments i la resisténcia a les infeccions. Els
betacarotens sén els responsables del seu color tipic i de les seves propietats
antioxidants, aixi com també, en transformar-se en vitamina A, sdn essencials per a la visig,
el bon estat de la pell, els cabells, les mucoses i per al bon funcionament del sistema
immunologic. L'acid folic intervé en la produccid de globuls vermells i blancs, en la
sintesi de material genétic i la formacié d’anticossos del sistema immunologic. El
potassi és necessari per a la transmissid i generacié de I'impuls nervids i per a I'activitat
muscular. | el magnesi es relaciona amb el funcionament de l'intesti, nervis i musculs, aixi
com també té un suau efecte laxant.

Un got de suc de taronja cobreix el 100 % de les recomanacions diaries de vitamina C. Es
recomanable afegir la polpa al suc, per evitar la pérdua de la fibra.

El seu elevat contingut en vitamina C, flavonoides i betacaroté fa que les taronges siguin
unes fruites especialment interessants per a la salut cardiovascular, ja que el seu efecte
antioxidant impedeix que el colesterol s"acumuli als vasos sanguinis.
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RECOMANACIONS:

Redueix el risc de malalties cardiovasculars.

En cas d’anémia ferropénica (falta de ferro), és molt recomanable prendre taronja
juntament amb aliments que continguin ferro, perquée n"augmenta I'absorcid.

El seu contingut en fibra li confereix propietats laxants. Contribueix a

reduir la taxa de colesterol en sang.

L'elevat contingut d’aigua, potassi i acid citric fa que sigui molt dilrética i per tant
beneficiosa en cas d’hiperuricémia o gota, litiasi renal (pedres als ronyons) i hipertensio
arterial.

CURIOSITATS:

El suc de taronja combinat amb cava es coneix popularment com a “aigua de
Valéncia”.

../’

Ingredients:

1 taronja, 4 nous a trossos, nata, mel i canyella.
Es pela la taronja i es talla en rodanxes primes.
Es posen les rodanxes sobre un plat, després la nata al damunt de les rodanxes, a sobre

les nous i per sobre s’hi tira la mel. Al final podeu posar-hi una mica de canyella si
voleu.

SALUT!
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