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LES MADUIXES

Quan és la temporada de les maduixes?
La temporada de maduixes i maduixots té lloc entre els mesos de febrer i

maig, de vegades també al gener i juny.

Quines propietats tenen?

Les maduixes i els maduixots destaquen per la seva funcié antioxidant ja que
contenen vitamina C, carotens i antocians tipics dels fruits vermells amb un
poder antioxidant molt més fort que la propia vitamina E i la vitamina C.

Els antioxidants serveixen per bloquejar I'efecte nociu dels radicals lliures,
que es produeixen per I'oxigen de la respiracid, |'exercici fisic intens, la
contaminacié ambiental, el tabaquisme, les infeccions, les situacions d’estres,

les dietes riques en greixos saturats i la sobreexposicié a les radiacions solars.

Diferents maneres de menjar-les:

Les maduixes i els maduixots solen consumir-se quasi sempre crus, pero
també és molt habitual fer-ho en forma de melmelades, compotes, iogurts,

gelats, sucs, pastissos i diversos tipus de postres.
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Desglossament dels plats

Tots aquells plats guisats o estofats, es
cuinen amb una base de sofregit de
ceba, tomaquet, pebrot vermell, pebrot
verd, all i oli d’oliva.

Cigrons a la provengal: cigré, tomaquet
pelat i triturat, ceba, pastanaga, pebrot
verd, pebrot vermell, sal i oli d’oliva.
Crema de pastanaga i patata: patata,
pastanaga, ceba i oli d’oliva.

Espirals amb bolonyesa vegetal:
espirals, tomaquet pelat i triturat, ceba,
all, seitan, sal i oli d’oliva.

Arros amb verduretes: arros, tomaquet
pelat i triturat, ceba, pastanaga, minestra
de verdures, all, sal i oli d’oliva.

Porc agredolg: porc, ceba, mel,
mostassa, salsa de soja i oli d’oliva.
Escudella barrejada: fideus, mongeta
blanca, cigrd, pollastre, vedella, gallina,
patata, pastanaga, api, nap, xirivia, porro
i sal.

Pollastre rostit: pollastre, ceba, porro,
salioli d’oliva.

Arros tres delicies: arros, pernil dolg, ou,
pésols, sal i oli d’oliva.
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Sopa de brou amb pistons: pollastre,
vedella, gallina, patata, pastanaga, api,
nap, xirivia, porro, pasta de pistons i sal.
Mandonguilles de vedella amb salsa de
tomaquet: elaborats carnics, tomaquet
pelat i triturat, ceba, all, sal i oli d’oliva.
Mongetes blanques saltejades amb
verduretes: mongeta, ceba, pebrot verd,
all, sal i oli d’oliva.

Puré de verdures: patata, ceba,
pastanaga, mongeta verda, carbasso,
porro, sal i oli d’oliva.

Llenties estofades amb hortalisses:
llentia, tomaquet verd, ceba, pastanaga,
pebrot verd, pebrot vermell, porro, sal i
oli d’oliva.

Sopa de lletres: pollastre, vedella,
gallina, patata, pastanaga, api, nap,
xirivia, porro, pasta de lletres i sal.
Vedella a la jardinera: vedella, tomaquet
pelat i triturat, ceba, pastanaga,
xampinyd, pésols, all, sal i oli d’oliva.

A la llauna (peix): all, oli d’oliva, vinagre i
sal.
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