EL

s una hortalissa de molt
baix contingut caloric,
inferior a 20 kcal/100 g,
i d'efecte saciant.

Esta recomanat en les dietes per
aprimar. No obstant aixo, el seu princi-
pal valor resideix en l'aportacié en
vitamines, especialment folats i vitami-
na C, i en minerals, principalment
potassi i magnesi. A més, conté molts
de fitonutrients importants dins de la
familia dels carotens com la luteina i la
zeaxantina, que ajuden a millorar la
nostra visié segons la Societat Espa-
nyola d'Oftalmologia. Pel seu contin-
gut en mucilags té un efecte suavitzant
sobre el sistema digestiu, per la qual
cosa es recomana en casos de dispép-
sia i gastritis. Per poder obtenir tots els
seus beneficis, és preferible no
pelar-ho i consumir-lo o bé cru o bé
cuit al vapor. També és preferible que
sigui fresc i no conservar-ho més de
cinc dies dins la nevera.

, VITAMINES LLEUGERES

En aquesta época, les nostres plantacions comencen a estar a plena produccié i rendiment, i per aixo és el moment d'aprofitar i
gaudir d'una hortalissa lleugera, versatil en la cuina i plena de propietats que també es cultiva a Eivissa: el carabassé.

El carabasso va ser portat d'’América i
ha estat tant el seu exit que s'ha intro-
duit en els nostres habits alimentaris
diaris. Comenca la seua temporada a la
primavera i s'allarga fins al final d'estiu
i a Eivissa és el quart cultiu horticola en
importancia; la xindria i el melé
pertanyen a la mateixa familia botani-
ca: les cucurbitacies.

En la cuina tradicional eivissenca no
entra com a ingredient, perque la seua
introduccié a lilla és relativament
recent. A pesar d'aixo, actualment és
una de les verdures d'estiu més consu-
mides gracies a la seua versatilitat a la
cuina: simplement a la graella, o com a
ingredient per elaborar brous, sopes,
cremes o purés... També en samfaines,
sofregits, a tires en pastes o a daus
juntament amb patates o arrebossat i
fregit en oli...

Trobareu carabassons a les vostres
botigues i entre els productors
d'Eivissa, tant ecologics com conven-
cionals.

AIXO

Consell
d’Eivissa

ES D'EIVISSA!
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