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Tots hem gaudit d'un refrescant i delicidés got d'orxata de xufa, litat és un tubercle que necessita unes condicions climatiques
pero probablement molts desconeixeu d’on ve la matéria pri- i edafologiques molt especials per al seu cultiu, la qual cosa
mera que és la base d'aquesta tradicional beguda vegetal. fa que en tota Europa Unicament es cultive en 19 pobles de
Qué és la xufa? I'horta nord de Valéncia.

Molta gent pensa que la xufa és una fruita seca, confusio a la La xufa de Valéncia, després de passar 9 mesos en el camp,
qual contribueix el seu nom en anglés (tigernut), pero en rea- es recol-lecta, esllavai es porta a assecadors especials. Es en



aquest punt on es déna una de les operacions que més influ-
éncia té en la seua qualitat final: el lent i acurat assecat que
es prolonga durant més de tres mesos i que influeix de forma
determinant en les caracteristiques Uniques de la xufa de Va-
léncia i que ho diferencien de xufes d'altres procedéncies.

El resultat final és una xufa la qualitat de la qual ha sigut re-
coneguda amb la Denominacié d’Origen Xufa de Valencia, la
maxima distincio a nivell de Qualitat Agroalimentaria que ofe-
reix la Unié Europea, una distincié que garanteix |'excel-len-
cia del producte i el vincle d’aquesta qualitat a un territori de
referéncia. La xufa de Valéncia és qualitat, naturalesa, cultura
i patrimoni.

La xufa de Valéncia, el superaliment de moda

La Xufa de Valéncia s'ha convertit hui en dia en un referent de
salut i energia a tot el mén amb multiples propietats benefici-
oses per a I'organisme avalades per diversos estudis médics.

La xufa posseeix propietats digestives molt saludables pel seu
alt contingut en midd i aminoacids. A més és rica en minerals
com el fosfor, el magnesi, el potassi i el ferro, a més de grei-
x0s insaturats i proteines. A més no conté gluten, ni lactosa,
té una gran quantitat de fibra i en la pell de la xufa trobem
elevades quantitats de suberina que actua com prebiétic que
afavoreix el creixement de la flora intestinal beneficiosa fer-
mentativa i té un perfil lipidic, amb una quantitat d'acid oleic
(conté un 77 % d'acid oleic) molt similar a I'oli doliva.

Per aix0 el seu consum esta recomanat per a tot tipus de per-
sones i de qualsevol edat, sent especialment beneficiosa:

Per a mares gestants, és interessant el seu consum per la
variada aportacié d’aminoacids, entre els quals cal destacar
I'aportacié d'arginina.

Per als xiquets i adolescents, |'orxata de xufa o les begudes
vegetals a forca de xufa pel seu contingut en calci, ferro, mag-
nesi i fosfor esta molt indicada en I'etapa de creixement. De
fet, I'orxata té una quantitat de ferro superior a la llet de vaca.

Per als vegetarians la beguda de xufa aporta una série de
nutrients i en proporcions més adequades que altres begudes
d'origen vegetal.

Per als celiacs, ja que la xufa i els seus derivats no contenen
glutens.

Per als intolerants a la lactosa, ja que no contenen lactosa.

Per als diabétics doncs I'arginina, aminoacid present en la
xufa i orxata presenta efectes secretdgogos sobre la insulina,
per la qual cosa podria ser beneficids per a pacients amb di-
abetis de tipus II.

Per a persones hipertenses: |'orxata és una beguda sense
alcohol amb baixa quantitat de sodi. A més la xufa i I'orxa-
ta contenen arginina (536.5 mg/racid), un tipus d’aminoacid
precursor d'acid nitric; molécula amb importants efectes va-
sodilatadors.

Persones amb colesterol o triglicérids: pel seu elevat per-
centatge en acid oleic, la xufa i aliments derivats d'ella podri-
en ajudar en el control del colesterol i els triglicérids.

Aixi, alimentar-se i cuidar-se al mateix temps, és un dels molts
avantatges que ofereix la xufa i els seus derivats, com |'orxata
de xufa de Valéncia i els converteixen en un superaliment de
moda a tot el mon.
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