Aliments tradicionals vinculats amb la dieta mediterrania

BLOC II Aliments tradicionals de les Illes Balears

caracteristics de la dieta mediterrania

II.1 L'oli d'oliva verge

Els nombrosos utensilis per a la recollida i la molta de I'oliva trobats en excavacions
arqueologiques de diferents llocs de la Mediterrania indiquen la importancia historica
de l'olivera i del seu fruit en aquesta zona. L'oli d'oliva ha servit com a ungient,
balsam, il'luminacio, ritus religiosos, a més d‘aliment per si mateix i, també, per

enriquir d'altres menjars.

Avui en dia I'olivera s’ha estés més enlla de les zones mediterranies, s’ha difos per tots

els continents i la produccio d'oli esta en constant creixement de principis del segle XX.

Quan l'oli de l'oliva s'extreu mitjancant procediments exclusivament fisics i a
temperatures suficientment baixes fins al punt de no produir cap alteracid, s‘obté oli
d'oliva verge, que és el millor, tant en les propietats quimiques com en les
caracteristiques organoléptiques. Si el seu sabor i l'olor s6n absolutament
irreprotxables, en la seva valoracié organoleptica destaquen I'atribut fruitat i I'abséncia
de defectes, i el seu grau d’acidesa maxima és menor o igual a 0,82, rep el nom de

verge extra.

La dietética moderna ha reconegut I'oli verge d'oliva, i el col'loca en el lloc que mereix,
tant per les seves virtuts culinaries com per les preventives. I és que, a més a més, l'oli
verge d'oliva ens protegeix de malalties tan freqlents com el colesterol,
I'arteriosclerosi, la diabetis, la hipertensio, aixi com de diferents tipus de cancer.

L'oli d'oliva esta format, practicament amb la seva totalitat, per lipids, sense cap
aportacio de proteina ni carbohidrats. Aixo fa que sigui molt energetic.

Composicié general de I'oli d’oliva verge (g/100g)

Acids grassos (AA)

Energia Aigua (g) Lipids (g) Saturats Monoinsaturats Poliinsaturats
(keal) (9/100 g AA)  (g/100 g AA) (9/100 g AA)

894 0,15 99,8 14,8 75,4 9,8
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Els acids grassos representen entre el 98,5% i el 99,5% de I'oli. La major part sén
acids grassos insaturats, i és la proporcid insaturats/saturats d’entre el 5,2 a 6,9
segons la varietat d'oliva de que esta fet l'oli.

Els acids grassos insaturats majoritaris son l'acid oleic (monoinsaturat) que constitueix
entre el 65% i el 80% del total i I'acid linoleic (poliinsaturat), que és un acid gras

essencial per a I'organisme i que constitueix entre el 3% i el 16%.
L'acid gras saturat majoritari és el palmitic, amb valor entre el 8,5% i el 14,5%.

La presencia d‘altres acids grassos minoritaris com son el palmitoleic, I'estearic, el

linolenic i I'araquidic és comu a la major part de varietats d'oliva.

La composicid especifica d'acids grassos d’un oli determinat depen fonamentalment de
la varietat d'oliva emprada per a la seva elaboracid. Aixd no obstant, factors com el
moment de recol'leccid del fruit (grau de maduresa), la procedencia i I'estat de
conservacio de les olives, com també el procés tecnologic d'elaboracié, poden tenir una

notable influencia en la composicio final del producte.

I11.1 Adequacid als requisits nutricionals propis de la dieta mediterrania

Composicié d’acids grassos en olis d’oliva verge procedents de diferents varietats
d’oliva (g/100 g AA).

Oleic Linoleic Linolénic  Palmitic Palmitoleic  Estearic Relacio
Ins/sat
Interval 65,6-81,1 3-15,6 0,6-1,4 8,5-14,5 0,6-1,4 1,2-3,9 52-7,1
Valor 74,3 9,3 0,9 13,0 1,0 23 6,1
mitja
Exemples Cornicabra  Picudo  Hojiblanca Blanqueta Arbequina Hojiblanca Changlot
: ) ; . Real
de Verdial  Blanqueta Lechin  Arbequina Blanqueta Cornicabra o
. ) . ) . , . Zorzaleno
maxims Picual Lechin Picudo Picudo Picudo Picual )
Cornicabra
Exemples Picudo Verdial  Cornicabra . Cornicabra Zorzaleno Arbequina
i Cornicabra . Empeltre .
de Blanqueta Picual Blanqueta . Picual Picudo
. ) X . Hojiblanca . Changlot
minims Lechin  Cornicabra Verdial Hojiblanca Real Blanqueta

En l'oli d'oliva verge, a més dels acids grassos, s'hi troba un grup de components

minoritaris que constitueixen la fraccid insaponificable i que representa entre un 0,5% i
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1,5% dels components totals. Aquest elements sén tocoferols, polifenols, esterols,

hidrocarburs, pigments i diferents productes volatils (alcohols, esters i cetones).

Des d'un punt de vista fisiologic els composts minoritaris més rellevants sén els

tocoferols (vitamina E) i els polifenols, poderosos antioxidants naturals.

Els productes volatils sén responsables de I'aroma de I'oli i els pigments (clorofil-lics i

carotenoids) es relacionen amb el seu color.

Components especifics de I'oli d’oliva verge (mg/100 g).

Fitoesterols (mQg) Vitamina E (mg) Polifenols (mg)

200

51 40

Els aspectes positius més remarcables, els aspectes negatius i els aspectes a potenciar,

es reflecteixen en aquest quadre:

Fortaleses

Debilitats

« Elevat contingut en acids grassos insaturats i

nul‘la preséncia de colesterol.
« Elevat contingut en antioxidants.

« Preséncia d'acids grassos essencials: facilita una

bona mineralitzacié dels ossos.

« Afavoreix I'absorcié de determinats nutrients

(vitamines i sals minerals).

« L'oli d'oliva, tant cru com fregit, té major
rendiment que d'altres olis vegetals i resisteix
millor les altes temperatures sense

descompondre’s.

« Es un suc d’oliva natural; no esta sotmeés a

dissolvents ni a tractaments quimics.

« Es molt estable, i tarda molt temps a enrancir-se.

« Els consumidors d’altres olis, poden tenir
dificultats per acostumar-se als sabors

relativament intensos de I'oli d’oliva verge.
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Oportunitats Amenaces

« Predisposicié i interés de la ciutadania per la salut. La « Substitucid de I'oli d'oliva verge per olis de
millor formacié adquirida pel poble fa que relacioni I'oli llavors, especialment de gira-sol, de preus
d’oliva amb una alimentaci6 saludable. més assequibles.

« Estudis meédics i cientifics que avalen la relacié consum

d’oli d'oliva i la prevencié de malalties.

* Educar el consumidor per conéixer les diferéncies entre

el producte comercialitzat sota el nom d’oli d’oliva i d'oli

d’oliva verge.

I11.2 Justificacié de la seva inclusid en les tradicions, els habits i els costums

propis de les Illes

L'oli d’oliva és un dels pilars que sostenen la dieta mediterrania. Es el greix principal
utilitzat tant per cuinar com per amanir i se’n recomana el seu consum diari. A |'Estat
espanyol el consum doli d’'oliva ha anat augmentat des de la década dels anys 80.
Actualment se situa prop dels 10-12 litres per persona i any, i en els darrers anys s’ha

detectat una tendencia dels consumidors cap els olis verges.

Durant I'epoca romana l'oli de les Illes era importat des de la Bética i més endavant
des del nord d’Africa. Diodor Sicul (any 90 aC) cita referint-se a l'illa de Mallorca: ... 7
pergué van ben escassos doli el treuen del llentiscle i mesclant-lo amb saim de porc

shi unten els cossos...

L'eépoca islamica representa el trencament de la classica trilogia d'olivars, vinyes i
cereals. En el segle XII, Al-Zuhri, escriu sobre la Mallorca musulmana: ... Aguesta Illa
esta ben nodrida de productes de la terra i fruits, pero els seus habitants desconeixien
el fruit de l'olivera, a excepcio dels importants...

La conquesta catalana suposa un retorn a una agricultura basada en I'olivera, la vinya i
els cereals, sense abandonar I'horticultura. Aquesta tendencia continua durant el segle
XV. L'agricultura i la seva especialitzacié (oliveres a la serra i cereals al pla)
esdevingueren la principal font de riquesa i la base de I'alimentacié dels habitants de
Mallorca.
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A comengaments del segle XVI es produi I'inici de I'expansié del conreu de l'olivera i la
produccié oleicola a Mallorca. El desenvolupament es va donar, especialment, a les
zones septentrionals i meridionals de la Serra de Tramuntana. Soller es converti en el
principal productor de les Illes, seguit de Bunyola, Valldemossa i Selva. L'avang de
I'olivera comporta també canvis en l'estructura comercial de Illla. En aquest segle
I'exportacié d’oli mallorqui va permetre la introducci®é de Mallorca en els circuits
comercials de la Mediterrania i aquesta posicidé preeminent del sector de l'oli es
mantingué fins a la primera meitat del segle XIX. L'oli d'oliva de Mallorca arriba a
representar entre el 65% i el 80% del total de les exportacions mallorquines,

mesurades en unitats monetaries.

D’acord amb l'arxiduc Lluis Salvador en Mallorca Agricola (1897), en la segona meitat
del segle XIX, Mallorca segueix exportant quantitats considerables d'oli. Ell mateix, en
el Die Balearen, elogia la qualitat de I'oli verge d'oliva fet a Mallorca com a ingredient
basic d'amanides i, de forma especial, del «pa amb oli», segons Lluis Salvador, un dels

plats més valorats de I'Illa.

En el segle XIX es produeix un descens en les exportacions oleicoles pero, aixi i tot,
durant tot aquest segle i fins a comengaments del XX, la produccié d’oli fou la principal

font de riquesa de les finques de la Serra de Tramuntana amb tafona propia.

L'arribada del turisme de masses, cap el 1960, provoca forts canvis socials i economics
que suposaren un encariment de la ma d'obra i la dedicacié de capital a inversions
turistiques, i aix0 va agreujar la situacio del sector agrari, en general, i de I'olivarer, en

particular.

I11.3 Oli d'oliva verge tradicional de les Illes Balears

En les darreries dels 80 i principis dels 90 el sector de I'oli, en general, ha experimentat
un auge important amb |'aparicié de noves plantacions d’oliveres, principalment a la
zona del pla i la introduccié del metode d'elaboracié d'oli en continu. Lany 2002
s’aprova la Denominacié d'Origen Protegida «Oli de Mallorca».

En I'actualitat la superficie d’olivera a Mallorca representa, aproximadament, un 8% del
total de la superficie cultivada, amb una distribucié geografica molt irregular, ja que la

major part es concentra a la zona de la Serra de Tramuntana.
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L'Oli de Mallorca presenta unes peculiaritats contrastades respecte d‘altres olis del

moén. En destacam algunes:

« Lloc de produccid amb caracteristiques diferenciades, l'illa de Mallorca, amb un
microclima Unic, amb estius calorosos i secs, i hiverns suaus i amb precipitacions

moderades.

« La varietat d'oliva genuina és la Mallorquina, varietat totalment adaptada a I'llla,
amb trets diferencials que li sén propis. Moltes oliveres son centenaries, la qual
cosa repercuteix amb baixes produccions perd d'una qualitat elevada per a la
concentracié dels components. La majoria d'oliveres son empelts d’ullastre, arbre
arrelat a Mallorca des de temps ancestrals. El sistema de cultiu és amb terrassa,
amb numero reduit d'oliveres i un sistema d’adob fonamentat amb la pastura de
I'ovella.

Tot aix0 repercuteix en la composicid quimica de I'oliva i, alhora, en I'oli. En especial,

I'equilibri entre els polifenols i d'altres components de baix pes molecular son els que li

donen una aroma i un sabor diferenciats.

El 99% de les varietats d'olivera a les Illes i les Uniques incloses en la DOP Oli de
Mallorca sén: Arberquina, Mallorquina o Empeltre i Picual. Actualment, la proporcid
d'arberquina s’ha incrementant notablement, mentre que la proporcid d’empeltre
disminueix de forma significativa. Les plantacions noves son de tipologia regular i

bastants d’elles en el pla.
Emparats per la DOP coexisteixen dos tipus d'olis:

« Un primer tipus denominat «afruitat», que s‘obté a partir d'olives verdes i sanes i
que es caracteritza per una aroma que reflecteix aquesta situacio. En el seu perfil
sensorial, hi apareixen els atributs amarg i picant de forma moderada i
I'astringencia és nul'la. A més, també s’hi pot apreciar lleugerament el gust
d’ametlla i poma verda. La tonalitat és verdosa.

« El segon tipus d'oli es denomina «dolc», i s'obté majoritariament a partir d’'olives en
envero. La seva caracteristica més rellevant és la seva dolcor o suavitat, i els
atributs amarg i picant son, practicament, inapreciables. El color és groc daurat i
els parametres fruitats (ametllat, fruitat d'oliva, fruitat d'altres fruits, poma verda o

madura) gairebé no es poden determinar.
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Altres olis de les Illes Balears

L'agricultura a Eivissa té un gran valor mediambiental i patrimonial. L'oli a les Pitilises
també gaudeix d’una tradicid6 mil-lenaria. El trull era un element fonamental en el
sistema d’autosuficiéncia del moén rural eivissenc, prova d’aixo és el fet que s’han

comptabilitzat més de 200 trulls a ambdues Illes.

Cardona i Sansano (2007) han publicat un interessant article sobre la produccié d’oli a
I'Eivissa inveterada. Hi citen que el primer autor que en fa és Diodor de Sicilia, que
recopilant informacions sobre Eivissa, dels segles IV-III ac, descrivia unes terres amb
oliveres empeltades d'ullastre. Tradicionalment, la major part de les explotacions rurals
eivissenques han disposat d'un petit redol d'oliveres que anaven destinades a
proporcionar les olives que havien de servir, tant per al consum directe com per a
I'elaboracié de I'oli, i que abastaven les necessitats de tot I'any de la casa. A Eivissa
s’han documentat les seglients formes d'obtenir el preciat producte: premsa amb
jassena i sistema de torn, premsa amb jassena i sistema d’espiga, premsa de fusta,
premsa mixta, i premsa de ferro. El primer pas per fer I'oli consistia en la trituracié de
les olives sobre una construccié de pedra (mota) amb una pedra de grans dimensions
(rotld). A continuacio, es disposava la pasta d'olives dins una mena de cistellons
d’espart (cofins) per tal de facilitar-ne I'alliberament del suc. L'oli resultant es guardava

per a tot I'any dins alfabies de fang.

En el Die Balearen, explica I'arxiduc Lluis Salvador, com s’elaborava l'oli a Eivissa, al
qual cataloga d’excellent qualitat, encara que la produccié no era tan alta com a
Mallorca. Les oliveres eren empelts sobre ullastres que es deixaven créixer sense
podar. No arribaven a una altura important pero el tronc es tornava gruixut, nudods i

generalment buit.

Actualment es produeix una revitalitzacié del sector de I'oli. Se sembren una quantitat
important d’oliveres majoritariament de la varietat arbequina i, en menor proporcid, de

picual, i s’esta plantejant una propera comercialitzacié de I'oli que s’ha produit.

Els aspectes positius, les mancances i les possibilitats de futur queden reflectides en el

quadre seglent:

-60-



Aliments tradicionals vinculats amb la dieta mediterrania

Fortaleses

Debilitats

« Els olis emparats per la DOP «Oli de Mallorca»
son d'excel’lent qualitat amb caracteristiques
sensorials prou diferenciades d‘altres olis d'oliva

verges.

L'excel*lent tasca de control i regulacid, difusid i
defensa de I'oli de Mallorca per part del Consell
Regulador.

L'oli d'oliva és un ingredient basic per a
preparacions culinaries tradicionals ancestralment

lligades a les nostres Illes.

El cultiu de I'olivera ha contribuit al manteniment

i a la preservacié del medi, evitant la

desertitzacid i 'erosio del terreny.

El cultiu de l'olivera configura un dels paisatges

més emblematics de l'illa de Mallorca.

L'activitat oleicola de Mallorca constitueix la

principal activitat agricola i industrial en
determinades zones, com és el cas de la Serra de

Tramuntana.

El canvi de mentalitat realitzat per part dels
productors, encaminat cap a criteris de qualitat.

La bona tasca desenvolupada per cooperatives i

empreses elaboradores.

Concessid de guardons i reconeixements en

certamens oleicoles nacionals i internacionals.

« Revitalitzacié del sector de I'oli a les Pitilisses.

« Produccio limitada.

« Preu més alt que d‘altres olis verges provinents

de diferents indrets.

« Comercialitzacié basicament centrada en
comergos especialitzats en productes alimentaris
d'elit.

« Baixa incidéncia exportadora.
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Oportunitats

Amenaces

« Experiéncia i tradicié elaboradora.

« Interés del mercat alemany pels productes de les
Illes.

« Expansié mitjangant venda directa a botigues
especialitzades.

« Interés, per part de les grans superficies, en la
comercialitzacié de productes de reconeguda
qualitat i vinculats a la terra.

« Interés de la poblacid a participar/assistir a fires

alimentaries locals.

« Aprofitar la repercussié mediatica de les
campanyes i guardons (gotes d‘oli...) per millorar

la promocié comercial de Ioli.

« Aprofitar les innovacions tecnologiques del sector
(sistema d'extracci6 en continu de dues fases)
que suposen l'obtencié d’un oli de major qualitat

a més d’un estalvi hidric i energétic.

« Aprofitar les arrels i la tradicio de I'oli d’Eivissa

per impulsar noves actuacions.

« Web amb informacié de les caracteristiques, els

detalls tecnics i el lloc publicitari de referéncia.

» Comandes on-line.

Competencia amb altres olis d'oliva verge de
produccidé quantitativament superior i, en

consequiéncia, de preus inferiors.
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I1.2 Fruita fresca

Sén els fruits comestibles de les plantes i, des del punt de vista botanic, sén els ovaris

transformats i madurs dintre dels quals s'allotgen les llavors.

Ja hi ha referencies arqueologiques en el neolitic de fruites silvestres, petites, amb
molta preponderancia de llavors i amb la part comestible molt reduida. Avui en dia les
fruites sGn més variades, grosses i complexes. Es presenten sota multitud de formes,

tonalitats, textures i sabors.

Les fruites abasten tot l'espectre conegut de colors, des dels negres als morats,
purpures i granats d‘algunes baies, a les seqiiencies de verd, groc, taronja i vermell de
les llimones, els albercocs, les taronges, les magranes i les sindries. La preséncia de
sucres els fa dolces, I'elevat contingut d'aigua els fa refrescants i la presencia d'acids
suaus els confereix l'acidesa caracteristica que combina sensorialment molt bé amb la
dolcesa. Les fruites presenten un ampli ventall de textures que van des del farinds al
granulds, de I'humit al sucds o del tou al cruixent que potencien i multipliquen els

estimuls sensorials.

Es per aix0 que sempre trobarem una fruita per a cada cas i ocasid. Alegren una
amanida o un pastis, generen un suc o una confitura, o sén protagonistes per elles

mateixes consumides de forma natural tal i com l'arbre les crea.

En general es pot establir la seva composicié per 100 g d’aliment comestible

Energia . Proteina , Glucids Fibra Total
Aigua Lipids
(kea) ~A9Ua (@) gy HPds (@) g @)
Interval 30-100 80-94 0,4-1,3 0,2-1,2 6-17 1-3,5
Valor mitja 50 87 0,8 0,3 11 2
Sindria . . ) . Platan
Ex‘emples de Raim Figa Mel6 Cirera Figa  Codony Flga‘ Raim Taronja
maxims . Magrana Albercoc Platan
Llimona Albercoc
Melo Taronja
Exemples de Sindria  Raim Figa Poma Meld Aron) Sindria ,
. ;o Sindria . Melo
minims Albercoc Poma Sindria o Maduixes
. Melicoto
Taronja
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Vitamines

Elements minerals

C By B, Bs A K

(mg) (Mg) (M9 (ng) (UI) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)

Mg Ca Fe P

20 43 38 430 400 232

10 20 0,4 24

Les fruites presenten unes caracteristiques nutricionals i el seu consum esta

condicionat per factors productius, tecnologics, comercials, modes, o estil de vida,

entre d‘altres. Alguns d'aquests factors els donen rellevancia, fortalesa i potencialitat,

mentre que d’altres suposen debilitats o impliquen amenaces

I12.1 Adequacid als requisits nutricionals propis de la dieta mediterrania

Fortaleses

Debilitats

 Presenten formes, sabors, olors i textures molt variades.
Sempre hi haura alguna fruita capag de satisfer cada

consumidor.

Aporten quantitats molt elevades d'aigua.

Aporten quantitats importants de fibra dietética. 2 taronges

aporten un 15% del consum de fibra diaria recomanada.

Adequada proporcio de fibra soluble/insoluble (semblant al
40% recomanat).

Baix contingut caloric, aproximadament 50 kcal/100 g. Per fer-
se una idea, basta dir que caldria consumir 5 kg de fruita per

cobrir les necessitats energéetiques diaries.

Sén fonts importants de vitamina C. Aixi, dues mandarines,
una taronja o 10 maduixes subministren la vitamina C diaria

necessaria.

Les fruites aporten antioxidants en forma de vitamina C,
carotenoids i la propia vitamina A (fruites de color taronja), i

composts polifenolics.

« Les formes d'emmagatzematge i
distribucié actuals augmenten el
temps que transcorre des de la collita
fins a I'arribada al consumidor i aix0
condueix a la pérdua de propietats

sensorials.
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Oportunitats Amenaces
* Productes atractius pel seu elevat contingut en vitamines i » Gran competencia a I'hora de les
fibra. postres, d‘altres productes

g o S . substitutoris tipus derivats lactis i
* Incloure-les en l'alimentacid infantil, i triar-ne aquelles més

. , . roductes de brioixeria industrial.
dolces i amb la textura meés adient per a ser acceptada per P

nins i adolescents. » Tenen fama d’engreixar pel sucre que
contenen i aixo pot limitar el consum

« Conscienciacio per part de les families i els menjadors escolars

) . . entre la gent amb poca informacio
de la necessitat d‘incrementar el consum de fruita. 9 P

alimentaria.

« Forta competéncia de fruites de la

peninsula.

I12.2 Justificacio de la seva inclusid en les tradicions, els habits i els costums

propis de les Illes

En la piramide de la dieta mediterrania, les fruites se situen en el segon nivell i se’'n
recomana la seva ingesta diaria. L'acumulacié d’evidencies sobre els seus efectes
beneficiosos per a la salut ha fet que I'OMS n’aconselli, al manco, cinc racions/peces

diaries (i/o d’hortalisses).

Hi ha un allunyament significatiu entre la dieta actual i la dieta mediterrania-patrd

delimitat pels seglients parametres:
a) Excessiva ingesta de calories, proteina i, especialment, lipids.
b) Deficient ingesta de carbohidrats i fibra.

Prendre més fruita és un dels camins per acostar-nos a la dieta mediterrania, marcada
per unes caracteristiques nutricionals idonies (baixa aportacid energetica, menors

continguts de proteina i lipids i presencia significativa de carbohidrats i fibra).

Quant al consum de fruites a I'Estat espanyol, actualment es posiciona sobre els 100
kg per persona i any. A les Balears el consum és inferior a la mitjana estatal (75 kg per
persona i any, segons dades del MAPA de 2006). Per seguir les recomanacions de la
dieta mediterrania se n'hauria d’augmentar el consum. A més, el consum de fruita fora
de casa (menjadors escolars i, especialment, restaurants) és, en termes relatius,
significativament inferior al consum a casa, per la preferéncia d'altres postres que

solen tenir preparacions molt treballades i atractives.

-65-




Aliments tradicionals vinculats amb la dieta mediterrania

Les taronges son les fruites més consumides (més d’'una quarta part de la totalitat)
seguida de pomes i platans. També és important el consum de sindries i melons. Pel
que fa a Balears, les fruites consumides majoritariament son les mateixes que les de la
resta de I'Estat espanyol (taronges, pomes i platans) perd consumim més albercocs i
figues i menys raim, melicotd i fruites d’origen tropical que a la resta del pais.

I12.3 Fruites tradicionals de les Illes Balears

Els romans introduiren les peres, les pomes, els codonys i les nesples. Les figues foren
un element clau a les Illes durant I'época medieval, mentre que en l'etapa arab

arribaren les prunes i les atzeroles.

Anselm Turmeda en Cobles de la divisio del Regne de Mallorca y Llibre de bons
amonestaments ens dona a coneixer diverses fruites: datils, pomes, préssecs, codonys,
albercocs, cireres, massanes, prunes, peres, taronges, poncins, llimones, avellanes,
lledons; raims moscatells i figues. La fruita se solia menjar fresca o en conserva, pero
també intervenia en la confeccid dalguns plats. Se servia com a entremes, ja que
durant I'Edat Mitjana, la dietética medica aconsellava el consum de fruita a principis del

dinar.

A les ordenacions del rei Jaume II de Mallorca redactades cap el 1343 i en la copia que
en va fer el rei Pere El Cerimonids (1344) es dedica a les fruites el capitol "De /es
fruytes en la taula ministradores” que comenca dient "Jacsia que menjar fruytes no sia
per meges molt approbat...” i assenyala més endavant que " per tot temps sia donat
en lo comengament del dinar de dues (fruites) e en lo comensament del sopar de una

tansolament”.

En el Die Balearen es menciona que, a més de la vinya, a Balears i especialment a
Mallorca, els arbres fruiters produien bons ingressos i se citen per ordre dimportancia,
al marge de la vinya i l'ametller, les figueres, els tarongers, les pomeres, els
albercoquers, les pereres, les pruneres, els melicotoners (molt menys abundants), els
cirerers (a les zones més fresques de I'Illa), els magraners (més concentrats a la zona
d’Andratx i els codonyers, a més d'altres com a nesprers i atzerolers (que es cultivaven
en els jardins) i ginjolers que creixien aillats en molts de municipis i que el seu fruit era

molt valorat pels infants.
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L'arxiduc Lluis Salvador donava més rellevancia a les fruites provinents dels arbres que

les procedents d'herbacies, com el meld.

A hores d'ara, es poden destacar algunes que sén importants per la seva tradicié o per

les seves caracteristiques peculiars, com ara:

Melo ericd. Varietat autoctona amb caracteristiques ben definides. Té la forma
rodona o lleugerament ovalada; quan és madur té la pell de color groc, formant un
espes reticle. La polpa és de color blanc o groc pal‘lid, sense matisos verds. El sabor és

delicat i molt dolg i 'aroma és molt intensa.

Es produeix en cultiu de reguiu. N'hi ha de varies classes, pero la millor és la que té la
forma més allargada, el pinyol petit i llarguer i I'extrem oposat al punt d‘insercio a la

planta, més petit i punxegut.

Pomes d’Orient. Son les pomes que és cultiven a la Serra de Tramuntana, a valls
protegides dels vents del nord. Les particulars condicions climatiques d’aquestes zones
muntanyoses, |'altitud i els sols calcaris fan que la fruita assoleixi unes caracteristiques
especials. El color, el sabor, la mida i I'aroma es veuen accentuats per la intensa
lluminositat del lloc, la temperatura mitjana i les grans oscil*lacions termiques entre el
dia i la nit, la qual cosa proporciona uns colors brillants i intensos, i uns sabors
harmonics amb una equilibrada relacidé entre sucres i acids. Ja en el segle XIX, les
pomeres eren els fruiters més estesos de les valls de Mallorca. Hom acostumava a
recollir les pomes d’hivern en el mes de novembre, abans que fossin madures del tot.
S'estenien sobre canyissos en els porxos i es conservaven fins a final d’any i de
vegades fins ben entrat I'any nou, de forma que no era estrany que es mengessin a la

vegada pomes anyenques i pomes de la nova temporada.

Pomes del Bon Jesis. Son caracteristiques de Menorca on sén molt apreciades. El
caracter ventds de I'llla fa que les pomeres es concentrin en els barrancs i zones

protegides.

Sén de color groc verdds que canvia a groc a mesura que estan en sad. De textura
consistent, aspres, no son gaire dolces i un poc acides. Maduren en el mes d'octubre i

tenen la particularitat de conservar-se durant 4-5 mesos sense refrigeracio.

Peres de Sant Joan. Les pereres requereixen sols semblants als de les pomeres,

profunds i pocs humits. En el Die Balearen se'n citen classes com ara peres de la nau,

-67-



Aliments tradicionals vinculats amb la dieta mediterrania

de cul d’'ou, d’aigua i també s'esmenta, concretament, la varietat de les peres de Sant
Joan.

Sén molt petites, coniques, allargades i tenen la pell verda, amb matisos marrons. La
polpa és ferma i consistent, una mica acida i molt gustosa. Tenen menys aigua que
d‘altres varietats per la qual cosa no sén sucoses i aguanten bastant de temps sense
podrir-se ni agafar mal gust.

Es la varietat més primerenca, floreix el mes de mar¢c amb el conseqiient perill de
gelades. Es recullen des de principis del mes de juny i prenen el nom per la festivitat
de sant Joan. Es una tipica fruita de temporada, que no sobrepassa els quaranta dies.
Sén molt apreciades a Mallorca i Menorca. Es mengen senceres, sense pelar, ja que la

pell no té ni astringéncia ni amargor significatives.

Sindria ratllada. Les sindries son baies de mida gran, de forma rodona o
lleugerament ovalada i la pell llisa i gruixuda. La polpa varia des del rosa al vermell
intens, per tota ella hi ha repartits els pinyols, plans i ovoides i de color variable
(negres, blancs o marrons). Es un fruit molt aquds i, quan esta en el punt just de
maduracid, és lleugerament cruixent. A Eivissa, durant el segle XIX, ja hi tenien fama
les sindries, que en aquesta Illa creixien molt bé i tenien excel'lent sabor. Actualment
n'és molt apreciada una varietat anomenada sindria ratllada, que presenta franges

verdes obscures alternat amb daltres de color verd pal*lid. Es molt dolca i sucosa.

Figues. Les figues sén, en realitat, infrutescéncies, és a dir, conjunts de fruits
disposats en una cambra comuna formada a partir dels receptacles florals carnosos. La
pell sol tenir clivelles i pot ser de color beix, verd o0 morat segons la varietat. La polpa
és de color vermell més o menys intens i blanc i conté gran quantitat de llavors. Sén

molt blanes i dolces i presenten una elevada quantitat de sucres.

A les Balears es consumeixen des de temps immemorials, tant fresques com
incorporades a diversos plats de rebosteria, en forma de confitures o assecades. El seu
elevat valor nutritiu feia que fossin consumides tant pels habitants de les Illes com pel

ramat, especialment el porci.

Antany els figuerals, pulcrament arreglats, podats i esvellats, poblaven gran part de la
pagesia de les nostres Illes i les figues, potser les fruites camperoles més saboroses de
totes, eren collides per les dones, les figueraleres, que després, a més, s'encarregaven

de col'locar-les sobre els canyissos per assecar-les al sol. Se n'han descrit més de
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cinquanta varietats segons I'epoca en qué maduren o per les seves qualitats de color,
mida o dolgor. Entre elles destaquen: Coll de Dama, de coll llarg, pell gruixada i polpa
vermella i molt dolga. Bordissot, grossa, un poc aplanada i amb la pell fina. Paratjal, és
una de les millors, blanquinosa i de pell fina. De la Senyora, verda, de pell gruixada,
molt dolga. Martinenca, negra, dolga, poc capoll i molt tardana. Figa Flor, de color
negre, allargada, clivellada i particularment dolca; sén les primeres de la temporada
(maduren a mitjan juny). En el Die Balearen es descriuen les figueres d’Eivissa com a
molt esponeroses, amb les branques molt esteses aguantades damunt puntals i
carregades de fruits. La millor varietat era la Figa blanca, d’un color de pell verd pal-lid
que tornava daurat quan madurava. Aquesta figa competia en qualitat amb les
d’Esmirna (Turquia). També s’hi fa referencia a I'extensiod del seu cultiu a Menorca on

hi havia fins a 27 varietats descrites, com ara les figues flors.

Albercocs. Son drupes de color ataronjat amb la pell fina i vellutada, la polpa dolca i
un poc acida. Es consumeixen tant com a fruita fresca, com a assecada. L'albercoquer
es va estendre molt a Mallorca i a Eivissa on, precisament, la seva produccié ha arribat
a ser prou significativa i hi ha referides exportacions d’albercocs secs i frescs, en
I'época anterior a la Guerra Civil Espanyola. A Mallorca es concentren en les contrades
de Porreres i voltants. A Menorca, d'altra banda, el cultiu de lalbercoquer és més
abundos en la zona de Sant Lluis.

En el Diccionari Alcover-Moll se’n descriuen més de 25 varietats existents a Balears;
Domas blanc, Domas vermell, Currot, Palou, Galta, Pinyol agre, Pinyol dolg, Albercoc
blanc i Albercoc porqui (a Eivissa), Gran galta, son algunes d'elles, i en el Die Balearen,
se'n citen les de pinyol dolg, lluent i taronjal. Els albercocs es dedicaven tant al consum
en fresc com per fer-ne confitures, assecats o, també, xarop. Actualment les
predominants sén Canino, de mida grossa, forma ovalada i pell ataronjada, i Galta
vermella, de mida entre mitjana i grossa. El seu nom es deu al fet que el costat del

fruit que ddna al sol és de color vermell.

Taronja de Soller. Soller va ser la pionera del citrics de Balears. El cronista
mallorqui Binimelis (finals del segle XVI) parla del gran nombre de tarongers que hi
havia per les contrades de Séller. A la seva horta es conrearen les taronges que van
conquerir els mercats d’ultramar, especialment de Franca. D’entre les varietats
cultivades destaca la canoneta, de dimensions mitjanes, pell lleugerament rugosa,

polpa amb alguns pinyols i molt sucosa. Té un sabor amb quelcom d'acidesa. Com que

-69-



Aliments tradicionals vinculats amb la dieta mediterrania

el seu rendiment és molt elevat, és molt apreciada per fer-ne suc, el qual és dens,
gustds, dolc i amb un pic d'acidesa. Durant l'estiu és quan arriba al seu grau de

maduracio optim.

Mandarina i clementina. Son citrics. La mandarina és de mida petita, dolca i té
molts de pinyols. La introduccid a les Illes fou posterior a la de les taronges. Té més
aigua que els altres citrics i també és la que té menys sucres. Aporta,
aproximadament, 1/3 de la vitamina C que té la taronja, pero té un sabor molt dolg i
és particularment aromatica la qual cosa la fa molt popular i apreciada. Alguns
consideren la clementina com una varietat de mandarina i d'altres com el resultat d’'un
encreuament entre una mandarina i una taronja. No té quasi pinyols i la pell és més
gruixuda que la de la mandarina i esta més separada de la polpa per la qual cosa és

més facil de pelar.

Prunes de frare. Tenen forma oblonga i punxeguda, son un poc menys dolces que
les altres varietats de pruna, perd son molt saboroses. La polpa és ferma i esta molt
adherida a lI'os. N'hi ha de frare verd, de frare blanc, de frare vermell o roig segons el
color predominant de la pell. També hi ha les anomenades de frare llarg per la

considerable llargaria que tenen.

La catalogacid “de frare” els ve tant per la forma com pel color dels habits dels frares.
La presencia de varies pruneres de frare és habitual a les cases de camp, perd no
n'existeixen plantacions regulars. Son fruits d’estiu, de temporada molt curta la qual
cosa encara les fa més desitjades. Les prunes de frare blanc gaudeixen d’'una proteccio
per part de la Conselleria d’Agricultura i Pesca de les Illes Balears per tal d'evitar la

seva desaparicio.

Raim. A les Illes es poden trobar diferents varietats de vinya autonoma entre las

quals destaquen, com a varietats de raim de taula, les segients:

Calop negre. Es de brotacié primerenca i cicle de maduracié llarg. Presenta fulla
grossa i dentada, raim molt gros i solt, baia mitjana, de forma el*liptica llarga i

baixa coloracio.

Calop vermell. La seva produccid és baixa i presenta brotacid primerenca i cicle
de maduracid llarg. Es de fulla grossa, raim petit i solt, i baia de forma el*liptica
curta.
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Calop blanc. Es de brotacié primerenca i cicle de maduracié llarg. Presenta fulla
grossa i molta pilositat, raim gros i de compacitat mitjana, baia mitjana, de
forma el*liptica curta. La seva tonalitat és verda groguenca.

Jaumes. Es de produccié minima i baix nombre de raims. Presenta brotacid
primerenca i cicle de maduracioé curt. La seva fulla és molt grossa, molt dentada
i d’elevada pilositat. El raim és de compacitat mitjana. La seva tonalitat és verda
groguenca.

Joanillo. Es de brotaci6 tardana. La seva fulla és grossa i d’elevada pilositat. El
raim i la seva compacitat s6n mitjans i la baia és mitjana i esférica. Tonalitat

verda groga.

Magdalena. Es d‘alta produccio i vigor mitja. Presenta fulla i raim grossos, molt

solt i baia petita.

Mamella de vaca. Es de produccid mitjana. Presenta fulla mitjana i raim gros,

molt solt i llarg i baia grossa, de forma el*liptica i pell gruixada.

Mateu. Es de baixa produccid, brotacié primerenca i cicle de maduracié curt. La

seva fulla és grossa amb pilositat i el raim solt i de baia mitjana.

Moscatell. Es una varietat de raim blanc o rogenc (menys abundant), propia de
zones amb molt de sol perd també amb un cert grau d’humitat. Té els grans
grossos, solts, llargs, molt dolcos i aromatics. La seva fulla és grossa amb
pilositat. Es un raim molt adient per al consum directe per la seva preséncia,

dolcor i les aromes amoscatellades molt intenses.

Pepita de oro. Es una varietat de fulla grossa i amb pilositat. Presenta el raim

mitja, molt solt i llarg i baies mitjanes de forma el*liptica.

Seguidament es detallen alguns dels factors, positius 0 negatius, que envolten

les fruites caracteristiques de les Illes.
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Fortaleses

Debilitats

» Es valora positivament la diversitat de

productes tradicionals de les Illes.

« Les caracteristiques sensorials de les fruites
de les Illes son excel*lents i son diferenciades
de les d'altres indrets.

« El meld erigd és molt dolc i aromatic.

« Les mandarines son dolces, suaument acides.

La taronja de Séller és molt sucosa i molt

apropiada per fer-ne sucs.
« Les peres de Sant Joan son dures i cruixents.

« La sindria ratllada és sucosa, suau i amb una

textura molt agradable.

* Les pomes d'Orient cobreixen tot un ventall
de textures i acideses que permet trobar el
tipus cercat.

« Les prunes de frare tenen una excel*lent

textura i un bon equilibri dolgor/acidesa.

« El temps que passa des de la recollida a
I'arribada als punt de venda és escas, per la
qual cosa arriben fresques i amb un optim

estat sensorial

» No sempre és facil trobar les fruites
caracteristiques de les Illes donat que en
alguns casos la produccio és limitada i en

d’altres ho és la xarxa de comercialitzacio.

Baixa diferenciacio dels productes

peninsulars.

Dificultats inherents als productes peribles

Entre els consumidors de les Illes, el
coneixement dels productes tradicionals és

molt baix.

Els establiments de restauracio no tenen el

costum de treballar amb fruites tradicionals

de les Illes Balears.

No hi ha plantacions regulars de prunes de
frare, pomes del Bon Jesus, i algunes de
regulars, com les d'albercoquers o de
figuerals, no reben els conreus, els adobs, les
podes o els tractaments necessaris. Ambdues
circumstancies limiten la rendibilitat de la

produccio.

Els consumidors no valoren I'elevada qualitat

de les fruites i les hortalisses de les Illes.

Pocs espais als lineals de les grans

superficies.
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Oportunitats

Amenaces

« Explotacio del mercat potencial de les fires i

els mercats tradicionals.

« Potencial de generar productes diferenciant

formats i marques

« Forta demanda de nous productes (4t.

gamma, aliments funcionals)

« Expansié mitjancant venda directa a tendes

especialitzades

« Desenvolupament de noves tecniques de
produccid, de postcollita i de tractaments
fitosanitaris més respectuosos amb el medi

ambient.

« Potenciar, com a productes tradicionals i
diferenciats, derivats de les fruites com els
albercocs secs i les figues seques, el pa de
figa, el suc de taronja canoneta, la confitura
de figa i la de pruna de frare.

» Ha disminuit drastica i perillosament la
produccio d'algunes fruites caracteristiques
de les Illes i arrelades en les tradicions, com
és el cas de les pomes del Bon Jesus, de les

pomes d'Orient o les prunes de frare.

* El meld erigd veu amenagada la seva
continuitat per la generalitzacié de la varietat
Gala, semblant a I'erico que, si bé
sensorialment és molt inferior, es conserva

durant més temps.

« Existéncia de complexos farmacologics

substitutius d’una correcta alimentacio.

» Molt baixa demanda de productes tradicionals
per part dels establiments d'hoteleria.
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I1.3 Fruits secs: I'ametlla

La major part de les fruites comestibles es caracteritzen per un elevat contingut
d’aigua que, en molts de casos, supera el 90%. Aix0 no obstant hi ha un grup
caracteristic que té continguts d‘aigua molt baixos, la qual cosa permet una
conservacio perllongada i li confereix unes propietats organoleptiques, energetiques i
nutricionals completament diferenciades. En aquest conjunt s’inclouen productes molt
arrelats en el Mediterrani, tant pel que fa a la seva obtencié com al consum: avellanes,

nous, pistatxos i ametlles.

A les Illes tots aquest productes son coneguts, valorats i consumits amb regularitat,
pero dins I'ambit de la produccié i com a senyal d'identitat, Gnicament cal parlar de
I'ametlla. L'ametller forma part dels paisatges de Mallorca i d’Eivissa, alhora que n’és
un aliment de consum habitual. També hi trobam noguers disseminats, alguns de gran
dimensions i espectacularitat pero, quantitativament, poc importants. Avellanes i

pistatxos no se’n cultiven més que de forma excepcional.

113.1 Adequacié als requisits nutricionals propis de la dieta mediterrania

Els fruits secs contenen una serie de substancies alimentoses valuoses per a la nutricid
humana. Cal destacar-ne, principalment, les proteines, la fibra vegetal i els greixos
insaturats, amb elevats nivells d'acids grassos essencials, minerals i vitamines,

especialment les vitamines A, B, i B,.

Els fruits secs contenen moltes proteines -en alguns casos més del 20%- molt per
sobre de la majoria d‘aliments vegetals. Altre factor beneficiés és el contingut
relativament elevat en fibra vegetal. A més, recents estudis destaquen I'elevada
concentracié d'antioxidants que posseeixen els fruits secs, fet que podria contribuir no
només a la proteccié de la malaltia cardio-vascular, sind també d‘altres malalties en les

quals I'estres oxidatiu de I'organisme jugui un paper important.

La composicié mitjana per 100 g de I'ametlla comestible és la segiient:

Energia Aigua Proteina Lipids  Glacids sol.  Fibra total

(keal) (9) (9) (9) (9) (9)
550 6 20 55 6 9
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Vitamines Elements minerals
E B, B, D K Mg Ca Fe P
(mg) (ug) (ug) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
20 250 600 30 750 250 260 4 550

L'ametlla presenta un seguit de fortaleses i debilitats, aixi com una serie de factors

externs que condicionen el seu desenvolupament en un sentit o un altre.

Fortaleses

Debilitats

 Aportacions molt elevades de fibra i, particularment, de
fibra soluble.

« Aportacions elevades de proteina d’origen vegetal (prop
del 20%), de bona qualitat i de gran valor biologic.

« L'aportacio d'elements minerals és molt gran. Aixi, 100 g
d’ametlla aporten el 70% de magnesi, o el 60% de
fosfor, o el 40% de calci diaris necessaris.

 Molt elevada relacio K/Na.

» Importants aportacions de vitamines del grup B i
vitamina D. 100 g d'ametlla aporten, per exemple, la
meitat de les necessitats diaries de B2.

« Importants aportacions de vitamina E, amb capacitat
antioxidant. 50 g d'ametlla son suficients per cobrir les

necessitats diaries d’aquesta vitamina.
« Elevats continguts de fitoesterols (120 mg/100g.
« La proporcid acids grassos insaturats/ saturats és 9:1.

 L'ametlla és la base d‘una industria de transformacié molt
diversificada.

« El baix contingut d‘aigua i I'alt contingut
d’oli, superior al 50%, fan que el
producte sigui molt energétic (550
kcal/100g).

« Hi ha una punta de consum molt
pronunciada en la temporada

nadalenca.

« Producte que, emmagatzemat en
condicions d’humitat elevada, és
propens a la generacié d’aflotxines,

molt perilloses per a la salut.

« La produccié d’ametlla presenta una
marcada alternanca ciclica en els seus

rendiments.
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Oportunitats Amenaces
« Es un producte reconegut i preuat mundialment tant per « L'ametlla californiana és una
consum directe, com per productes artesanals i competéncia molt forta per la seva
industrials. bona preséncia visual i baix preu.
« R+D+I per a millores varietals que cerquin la resistencia « Competéncia d'altres paisos de I'entorn
a les gelades, I'augment de produccio i la millora de les mediterrani, amb ma d’obra i costos
propietats organoléptiques del fruit. molt més barats.

« L'ametlla es presta a moltes formes de presentacio i

comercialitzacio.

« L'ametlla pot ser facilment produida i processada

ecologicament.

« Hi ha un creixement mundial de demanda d’ametlla.

I113.2 Justificacio de la seva inclusio en les tradicions, els habits i els costums

propis de les Illes

Els fruits secs, en general, formen part de la dieta mediterrania. Es recomana el seu
consum varies vegades a la setmana. La idoneitat de la seva composicid i els beneficis

per a la salut reflectits al DAFO nutricional hi avalen amb rotunditat la seva inclusié.

El consum de fruits secs a Espanya és prop dels 2,8 kg per persona i any, dels quals
0,35 kg corresponen al consum d’ametlla, semblant al del cacauet. El consum de fruits
secs es fa majoritariament a casa propia (80%) front al sector de I'hoteleria i la
restauracid (20%). La tendéencia en el consum d'ametlla és la mateixa perd en menor

proporcié (55% a casa).

Balears és una de les comunitats autonomes, juntament amb Catalunya, Valéncia i
Murcia (ribera mediterrania, precisament), de major consum de fruits secs, en general

(3,6 kg persona i any), i d'ametlla en particular (0,5 kg per persona i any).

L'origen de l'ametlla és incert perd és una opinid molt comuna que l'ametller fou
primerament cultivat a les regions muntanyoses de I'Asia Central i en algunes de I'Asia

Occidental.

L'ametller era conegut pels hebreus amb el nom de shaked, paraula derivada del verb

shakod que significa apressar-se, afanyar-se, en al*lusié a la seva precocitat a florir.
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Aliments tradicionals vinculats amb la dieta mediterrania

El cultiu a la Mediterrania és també forca antic. A les pintures de Pompeia, apareix
I'ametller i els seus fruits. Teofrast s'hi refereix com a amygdala, nom que els romans
transformaren en amygadalus i es creu que foren ells qui lI'implantaren a les Illes. El
mateix Teofrast va escriure fa més de 2000 anys un vertader tractat sobre el cultiu de
I'ametller, fins a tal punt que moltes de les seves técniques i orientacions sén encara

vigents avui en dia.

La primera referéncia que relaciona l'ametlla i les Illes és la constatacié de la
recuperacio de restes dametlles procedents d'un naufragi (400 aC) front a I'escull del
Sec, si bé aixo no hi implica I'existencia d'aquest cultiu. De fet, la introduccio, si més no

generalitzada, es considera associada als romans.

Durant el segle XV es verifica I'existéncia de petites superficies de cultiu d’ametller a
Mallorca. El consum d’'ametlla a les Illes es documenta en aquest segle com a aliment

entre la gent de doblers i també el de torrons amb ametlles com a ingredient.

En el Dietari del Dr. Fiol (1780) apareixen referides les ametlles, aixi com alguns

productes derivats, com el confits d'ametlla, llet d'ametlla i torrons.

A Mallorca i a Eivissa el cultiu de I'ametller és molt estes, pero no aixi a Menorca. En el
segle XVIII se n’hi iniciaren plantacions massives que augmentaren molt quan, en el
XIX, es produi la invasié de la fil'loxera a les vinyes i aquestes foren arrabassades i
substituides per ametllers. A finals del XIX hi havia comer¢ amb les Antilles. S’ hi
exportaven, entre d'altres productes, ametlles i figues i se n‘importaven sucre, cafe i
cacau. Un cop acabada I'época de les colonies espanyoles a America, es potencia el

comer¢ amb la Peninsula i Europa, en general.

L'any 1861, I'arxiduc Lluis Salvador dona estadistiques del cultiu de I'ametller (quasi
700.000 ametllers a les Illes), formes de fer planters, orientacions per al cultiu i en

descriu fins a 53 varietats. El considera molt rendible i interessant.

Com a curiositat cal referir que I'any 1902 es fa citacid de la proteccid de I'ametller
contra les gelades mitjancant la calor i el fum provi