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L 'albercoc, també conegut com damasco o al-
bérchigo, és el fruit de l'albercoquer. A Catalu-
nya no és difícil de trobar aquest fruit, principal-

ment a la franja mediterrània 
El fruit té la carn sucosa, ferma i amb un deliciós 

sabor dolç. Els albercocs més dolços i sucosos es po-
den trobar des de finals de la primavera fins a finals 
de l'estiu, és a dir, entre maig i setembre. La tonalitat 
rosada que adquireix la pell indica un excés de dol-
çor en la fruita. Té una forma arrodonida amb pell 
similar al vellut, un solc característic en la part mitja 
i una llavor en forma d'ametlla en l'interior del fruit. 
La grandària d’aquest fruit varia segons la varietat 
pot ser petit, gran o molt gran, encara que sempre 
és més petit que un préssec. Té un color que oscil·la 
entre vermellós, blanc, taronja i groc. 

Els albercocs són unes fruites molt delicades, per 
això han de tractar-se amb gran cura i precaució. Un 
petit cop amb la ungla o una pressió forta amb els 
dits li perjudica, ho taca i dóna lloc a la seva ràpida 
podridura. 

Propietats nutritives
Comparat amb altres fruites, la seva aportació ener-

gètica és bastant baixa, atesa la seva elevada quantitat 
d'aigua i modesta aportació d’hidrats de carboni. 

Nutrients destacats 
-Fibra: millora el trànsit intestinal
-Provitamina A(beta-caroteno): té acció antioxidant, 
indispensable per al bon estat dels ulls, ungles, ca-
bells, mucoses, ossos i pel sistema immunològic.

Com a mesura preventiva l’albercoc, pel seu con-
tingut en provitamina A, ajuda a reduir el risc de 
malalties cardiovasculars, degeneratives i del algun 
tipus de càncer
-Potassi: Indispensable per l’equilibri hídric del cos, 
ajuda a que l’activitat muscular estigui estable. 
És indicat en persones amb problemes de hiperten-
sió o bé en retenció de líquids. Els seu consum es 
restringeix en persones amb problemes renals. 
-Magnesi: té influencia en l’intestí, millora la immu-
nitat i exerceix un petit efecte laxant. 

La dietista-nutricionista informa

L'albercoc

SERVEIS D’ASSESSORAMENT I GESTIÓ FISCAL, COMPTABLE, LABORAL I JURÍDIC

• DECLARACIÓ DE RENDA I PATRIMONI 
• GESTIO DE JUBILACIÓ, VIUDETAT, ORFANDAT...
• PENSIONS NO CONTRIBUTIVES
• AJUDES GENERALITAT 
• TESTAMENTS
• ALTES I BAIXES D’AUTÒNOMS
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Netejar bé les fruites i tallar-les a dauets pe-
tits. Posar-les en un recipient juntament amb 
la llet semidesnatada i amb la batedora, ba-
tre’l, fins aconseguir una textura agradable. 
Posteriorment afegir-li els suc de llimona i 
la mitja llima. Deixar reposar a la nevera uns 
10 minuts i llest per prendre. 

Batut d’albercoc 
amb prunes

Ingredients (4 persones) 
10 albercocs / suc de llimona natural / 1/2 llima  / 3 prunes / 0,5 llitres de llet semidesnatada

Composició per 100 grams de porció comestible

Caloríes ..............................................39
Hidrats de carboni (g) ........................ 9,5
Fibra (g) ............................................ 2,1 
Potassi (mg) ...................................... 290

Magnesi (mg) ........................................... 12
Provitamina A (mcg) ..................................27
Vitamina C (mg) ......................................... 7 
mcg=micrograms


