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6 ALFABREGA

Nom llati: Ocimum basilicum
Familia botanica: lamiacies (= labiades)

Es una herba aromatica anual, de fulles grosses i fortament
aromatiques. Les flors son petites i vistoses, de color blanc,

i s'agrupen en espigues. Originaria de l’jndia, es va estendre a
tot el sud-est asiatic, on forma part de la tradicié gastronomica
de molts paisos. Va ser portada a Europa pels comerciants

L viatgers a l'edat mitjana, on va guanyar popularitat en la
cuina mediterrania. Té propietats digestives, carminatives

i antireumaliques, entre d’altres.

@Q‘} Varietats: dolca, la més habitual, amb fulles grosses i saboroses; morada,
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de fulles morades i gust lleugerament picant; tailandesa, de fulles petites i
color verd fosc; genovesa, de fulles molt grosses i sabor intens.

Cultiu: se sembra quan la primavera ens ofereix temperatures calides,

al marg o a l'abril. Es pot fer planter en petits pots i trasplantar-lo
posteriorment. Agraeix un bon adobament i un reg constant, tot i que es
pot adaptar a situacions no tan favorables. Quan comencen a despuntar
les primeres tiges florals, es talla i se’n cullen les flors i tiges. La planta
rebrota i ens pot tornar a donar més collites durant tot I'estiu i fins ben
entrada la tardor.

Malalties i plagues: algunes larves de papallona i altres insectes poden
menjar-se’n alguna fulla i, si la cultivem amb excés d’humitat, l'oidi i el
mildiu poden malmetre'n les fulles. En general presenta pocs problemes si
la cultivem en condicions optimes.

—_o—
{_J Us culinari: tot i que hi ha qui n'asseca les fulles, si volem gaudir de tot el

potencial aromatic d'aquesta planta, I'hem de consumir fresca. Les fulles
poden formar part directament d’amanides, pizzes o canapes o bé com a
ingredient de salses i vinagretes.
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Oli d’alfabrega: posem en un recipient fulles d'alfabrega netes i
lleugerament assecades, les premem lleugerament i el reomplim

amb oli fins que les cobreixi. Podem afegir-hi també un gra dall, que
marida molt bé amb l'alfabrega.

Deixem macerar l'oli un mes a l'ombra i després el colem, i ja esta
llest per fer-se servir en pastes, carns o entrepans.

PLANTER/LLAVOR: @ PROPAGACIO: @ CICLE:
PLANTER LLAVOR 2 ANUAL




8 ALQUEQUENGI
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Nom llati: Physalis alkekengi
Familia botanica: solanacies

Es una planta perenne que creix prop d’'un metre d’altura, amb
tiges llargues de color lleugerament vermellos i fulles grosses i
lanceolades. Desenvolupa un rizoma que li permet rebrotar i
reproduir-se facilment. La flor és vistosa, de color blanc cremds,
i el fruit és molt caracteristic, una baia vermella, revestida amb
una mena de bossa, també vermella, amb forma de fanalet,
dins de la qual hi ha el fruit, semblant a un petit tomaquet.

El fruit és ric en vitamines i aporta minerals, ferro i fosfor.

Varietats: hi ha especies molt similars, com la Physalis peruviana, de
fruit de color taronja, i la Physalis ixocarpa, de fruits verds, originaries de
I'América del Sud i de 'América Central respectivament.

Cultiu: se sembra aviat, durant la primavera, quan el risc de glagades
desapareix. Necessita un estiu llarg per fructificar; per aixo la collita se sol
iniciar cap a mitjan agost. Les tiges llargues tenen tendéncia a ajeure’s i
pot ser util lligar-les o fer alguna estructura perque la planta es mantingui
dempeus. A la tardor i a I'hivern es poda per afavorir que rebroti a la
primavera. Es una planta exigent en reg i fertilitzacié, que agraira que
cada any, a I'hivern, li renovem el substrat.

Malalties i plagues: és molt rustica i presenta pocs problemes de
plagues i malalties. Durant l'estiu, a les époques més seques, es pot veure
afectada per I'aranya roja.

o
{_J Us culinari: el conjunt de la planta es considera toxica; el fruit

és I'tinica part comestible si és madur. Té un gust agredolg, suau i
agradable, molt particular, i es pot consumir fresc en amanides, com
els tomaquets cirerols, o bé per elaborar melmelades i compotes
juntament amb altres fruites.
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El fruit fresc conserva el maxim de les seves propietats antioxidants
i es pot utilitzar per sorprendre els convidats guarnint canapés en
combinacié amb ingredients que contrastin el seu sabor agredolg,
com ara formatge, pernil o codonyat.
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Poseu-hi creativitat!

PLANTER/LLAVOR:
PLANTER |
SEMBRA DIRECTA

PROPAGACIO:
LLAVOR, ESQUEIX O
DIVISIO DE MATES
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Nom llati: Anethum graveolens
Familia botanica: apiacies (= umbel-iferes)

Es una herba anual, autoctona de les regions mediterranies i

de I Asia occidental, i cultivada i apreciada com a medicinal
des de temps antic. En la fase vegetativa fa unes fulles
profundament dividides i en forma de fil. Se n’aprofita
tradicionalment la fulla, que té una profunda aroma amb
similituds amb Panis i el fonoll, que son de la mateixa familia.
El fruit també és molt aromatic i es pot aprofitar per a la cuina.
Té propietats estimulants, carminatives i estomacals.

Cultiu: se sembra de llavor a principis de primavera fins a principis
d'estiu, quan el risc de freds intensos hagi desaparegut. En poc temps,

a mitjan primavera, ja se'n poden comencar a collir brots i fulles per
aromatitzar els nostres plats. Si volem collir-ne el fruit, haurem d'esperar
que floreixi i s'assequi completament, cap a finals d'estiu. Es una planta
molt rustica que necessita un ambient calid, una exposicié assolellada

i un reg sense excessos.

Malalties i plagues: és bastant rustica i no sol tenir problemes si

es cultiva en el lloc adequat. Els excessos d’humitat o els substrats
compactats poden malmetre la planta i afavorir algun fong d’arrel.
Els pugons poden apareixer en els brots tendres durant la primavera.

— -~
{_J Us culinari: les parts verdes de la planta s'usen per aromatitzar sobretot

peixos pero també carns, llegums o pasta. Paga la pena fer servir la planta
fresca perqué, assecada, no conserva bé I'aroma. Els fruits sencers

0 molts es conserven bé i es poden fer servir per a guisats, melmelades

i rebosteria. S'usa també en vinagres i vins macerats.
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L'anet és un ingredient magnific per a una infinitat de cremes que
poden acompanyar carns o plats de pasta; per exemple, la salsa
beixamel es pot aromatitzar amb les fulles tallades ben fines que
s'afegeixen al final de la seva elaboracié.

PLANTER/LLAVOR: @ PROPAGACIO: ‘@ CICLE:
SEMBRA DIRECTA LLAVOR 2 ANUAL
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Nom llati: Apium graveolens
Familia botanica: apiacies (= umbel-iferes)

Es una herba biennal originaria probablement de I’Europa
oriental i coneguda des de temps antic. El primer any
desenvolupa unes fulles amb el peciol carnos i el segon any,
durant Uestiu, petites flors blanques agrupades en umbel-les.
Es una planta exigent en nutrients i aigua, que té un sistema
radicular molt gruixut, en algunes varietats, tuberés, que
requereix espat i humital constant. Es molt rica en minerals
i vitamines, i té propietals diiirétiques i carminatives.

Varietats: I'api dol¢ o api ver és la varietat més habitual, I'api-rave té una
arrel hipertrofiada comestible i I'api de fulla i I'api bord tenen fulles més
fines.

Cultiu: se sol fer planter i sol trigar a germinar, fins a tres setmanes.

Es trasplanta des de la primavera fins a la tardor. Se’'n sol aprofitar la part
interna, més tendra i blanca, i algunes varietats més grans i de penques
verdes se solen lligar per afavorir que totes les fulles es blanquegin, dues
o tres setmanes abans de la collita. La collita es pot fer tallant les fulles

a mesura que les vulguem utilitzar a la cuina, fins que la planta espiga o
esgota el substrat.

Malalties i plagues: és bastant sensible a malalties i plagues. Els pugons
i els minadors solen ser-hi habituals, i també fongs que afecten les fulles,
especialment en epoques humides.

o
{_J Us culinari: la fulla fresca s'usa per condimentar amanides, sopes, salses

i peixos, i també es pot fer servir cuita, tot i que perd una part de les seves
propietats. La llavor també es pot aprofitar com a condiment, sencera o
molta en pols, per a rebosteria.
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Canapeés d’api: els pe-
ciols tallats a trossos es
bullen primer i, escor-
reguts, se salten en una
paella amb oli.

Es deixen refredar una
mica i després s'afegeix
un trosset de formatge
de cabra a sobre, nous i
un raig de mel.

PLANTER/LLAVOR:

‘@ CICLE:
2 BIENNAL
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Nom llati: Atriplex hortensis
Familia botanica: amarantacies

Es una herba anual de fulles triangulars, flors poc
vistoses agrupades en espigues i creixement vigoros a
Pestiu, de fins a més d’un metre d’altura. Es originaria
de P Asia i de PEuropa central, i va ser una verdura molt
habitual als nostres horts durant U'edat mitjana fins que
va arribar Uespinac i la va substituir. Es considera que
Lé propietats diiirétiques i és rica en vitamina C.

Varietats: hi ha armolls de tiges amb tons vermellosos o liles i altres de
tons més glaucs.

Cultiu: se sembra de llavor a la primavera, germina en un parell de
setmanes i té un creixement rapid. Les fulles es poden comencar a collir
poques setmanes després de la sembra si les temperatures son calides. Es
una planta molt rustica i vigorosa, agraeix adobaments generosos i tolera
mitjanament la sequera, pero, si la cultivem en testos, cal que la reqguem
amb regularitat. La collita es pot allargar tot l'estiu, tallant fulles a mesura
que les necessitem.

Malalties i plagues: és molt rustica i presenta pocs problemes; de
vegades, alguns pugons en els brots tendres.

—_—
{_J Us culinari: se’n fa servir la fulla, que es pot consumir fresca o cuita.

Es un bon substitut dels espinacs a l'estiu, que pateixen molt estrés de
temperatura cultivats en test; en canvi, I'armoll el tolera millor. La fulla
jove és més tendra i suau que les fulles velles.
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Cultiva armolls i convida els
teus amics a un sopar medieval,
convenientment disfressats.
Totes les receptes que coneixem
amb espinacs es poden fer
substituint-los amb armolls.

La truita d'armolls, per exemple,
pot ser una proposta senzilla.
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16 BOIXAC
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Nom llati: Calendula officinalis
Familia botanica: asteracies (= compostes)

Es una herba perenne pero que solem cultivar com a anual,
Jja que es ressembra amb molta facilitat i no sobreviu als
hiverns molt freds. El nom llati té la mateiza arrel que
«calendarv, i fa referéncia al fet que la seva floracié dura tot
Pany. Les fulles son allargades, amb la punta arrodonida i
amb un tacte enganxos i vellutat molt caracteristic. Floreix
continuament quast tot Uany, amb flors grosses, compostes,
de color groc, vermell o carabassa. Se n’utilitzen els pétals
en cremes 1 ungiients per tractar afeccions de la pell.

Varietats: és una planta molt usada en jardineria ornamental i, per tant,
amb una infinitat de varietats, de flor groga, taronja o rosa, flor doble o
simple, de creixement compacte.

Cultiu: se sembra de llavor a principis de primavera, quan el risc de freds

intensos hagi desaparegut. Germina amb facilitat i inicia la seva floracié al
cap de poques setmanes. Tot i que és bastant rustica, agraeix un substrat

ben regat i ric en nutrients. La collita de les flors s'allarga gairebé tot

I'any. Si evitem que faci fruit eliminant-ne les flors seques, obtindrem una
planta més ufanosa i més floracio.

Malalties i plagues: és bastant rustica i no sol tenir problemes si es
cultiva en el lloc adequat; al contrari, la planta de boixac té la virtut
d‘allotjar fauna util, especialment mirids, una petita xinxa depredadora
que protegira les nostres plantes de tota mena de plagues.

o
{_J Us culinari: s'usen els petals de la flor, que es cull quan és oberta. Es

poden assecar per al seu Us perd els pétals frescos sén millors, ja que
mantenen el seu aspecte vistos. Es pot fer servir com a guarniment
de qualsevol plat, afegir-la a salses com la maionesa per donar un toc
de color i una mica de sabor floral, i marida bé amb altres herbes en
vinagretes i amanides, perqué hi aporta un sabor molt suau.

SEMBRA FLORACIO
ESQUEIX COLLITA
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El boixac floreix

tant que segurament
ens en sobrara.
Podem assecar-ne
els pétals i triturar-
los per obtenir-ne
una pols que podem
utilitzar, per exem-
ple, en I'elaboracio
de gelats, combina-
da amb vainilla.
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18 BORRAINA

Nom llati: Borago officinalis
Familia botanica: boraginacies

Es una herba anual, originaria del Mediterrani, que fa

una roseta de fulles grans i peludes i textura molt aspra.

A la primavera emet unes tiges florals amb una multitud
de flors blaves que atrauen moltes abelles i altres insectes
pol-linitzadors. Les fulles es consideren diiirétiques i la seva
infusié es pot fer servir com a calmant d’irritacié a la gola.

w# Varietats: hi ha una varietat de flors blanques.

@'ﬁﬂ Cultiu: se sembra de llavor a la primavera o a mitjan estiu si volem una
collita a la tardor. Germina amb facilitat i es pot iniciar la collita de les
fulles a partir del mes i mig o dos mesos en funcié de la climatologia.
Les flors també sén comestibles i es poden collir a mesura que surten.
Si la deixem fructificar, es ressembra amb molta facilitat i tornara a
germinar la proxima primavera.

D%C Malalties i plagues: només alguna eruga ens pot fer la guitza, tot i que
no sol representar un perill greu per a la collita.

6 Us culinari: les fulles tenen de vegades un gust lleugerament amarg i
les podem afegir a sofregits o saltats de verdures. També es poden cuinar
bullides o guisades acompanyant patates o altres verdures. Algunes
receptes proposen usar només les penques pero es pot fer servir també
la totalitat de la fulla. En sopes i guisats donaran un toc particular. S’ha
de fer servir amb moderacié pel seu contingut en alcaloides i el seu gust
lleugerament amarg.

345678910
I SEMBRA FLORACIO
I ESQUEIX COLLITA

Bunyols de borraina: sén un plat tipic de la cuina aragonesa i
facils de fer. S'utilitzen les penques de borraina, tallades en trossos
petits, que es bullen amb sal uns 10 minuts. En un bol es barreja
mitja tassa de farina, 25 g de formatge ratllat, un ou i 25 ml de llet,
sal i pebre. Es barreja amb la borraina escorreguda i es fregeixen

i se serveixen calents.
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