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Alfabrega

Ocimum basilicum

[Foto 1]

Es una planta anual de la familia de les labiades, originaria de I'India i
d’altres indrets calids de I'Asia central, cultivada als paisos de clima temperat,
sobretot a la regié mediterrania, on té una gran tradicié a la cuina.

Es una planta herbacia, flairosa, de fins a uns 50 cm d’algaria de tiges erec-
tes, amb 4 cantells, que porten fulles de 2 a 5 cm de forma ovalada, oposades,
peciolades, amb el marge enter o amb algunes dentetes.

Floreix de juny a setembre amb flors blanques o rosades, de 8 a 10 mm,

obertes en 2 llavis, reunides en ramells llargs a la part superior de les tiges.

L'aroma tan particular de l'alfabrega, ben diferent de la resta de les plantes aro-
matiques, aporta, sobretot a les salses, un gust molt parficular. Esl ’ingredient essen-
cial de la salsa italiana del pesto i de la francesa pistou.

No s’ha de posar en sopes ni guisats, ja que cuita perd tota la seva aroma. Si per
cas, es poden afegir unes quantes fulles fresques al final de la coccid.

Hi ha una alfabrega de fulla petita (Ocimum tenuiflorum) gue no té l'aroma
tan forta i que es fa servir de la mateixa manera.

Anet

Anethum graveolens

[Foto 2]

Planta herbacia de la familia de les umbel-liferes, molt olorosa, present al
nostre pais en estat silvestre, per bé que molt rara. Es una planta anual,
que fa des de 40 cm fins a més d’1 m d’algaria, que viu a les vores dels camins i dels
camps de conreu, segurament procedent d’antics cultius.

T¢ les tiges buides, molt primes, que porten fulles de color verd fosc, molt
dividides en divisions llargues i primes en forma de fils.

Floreix d’abril a juliol amb moltes flors grogues, petitones, amb 5 pétals, dis-
posades en unes inflorescéncies en forma de paraigua, anomenades wumbel-les.

Fa els fruits d'uns 4 a 6 mm, de color bru fosc.

Aquesta planta originaria de loest asiatic s'ha cultivat i naturalitzat a la regio
mediterrania des de fa segles. Cultivada a 'Europa central a partir del segle xv, és
coneguda i utilitzada per aromatitzar diversos aliments com ara mantega, formatge
fresc, oli i vinagre i a 'Europa de l'est, en iogurts i altres productes fets amb llet
agra.

A la cuina es fa servir per aromatitzar amanides, salses i per marinar peix, espe-
cialment el salmd. La seva afinitat amb el peix és una de les seves principals caracte-

ﬂ@ Les plantes aromatiques
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ristiques. Per tant, cal tenir-ho present a I’hora d’oferir un plat de peix cuinat que es
pot amanir amb un oli aromatitzat o amb una salsa a base d’anet.

St les fulles d’anet es bullen o es posen en un guisat perden tota la seva aroma,
per tant, si es vol aromatitzar una sopa, per exemple, s’ha d’afegir al final, a I’hora
de servir.

T¢ alguna propietat medicinal i facilita la digestio. Un valor afegit a I'hora de
fer servir aquesta planta.

Cerfull

Anthriscus cerefolium

[Foto 5]

El cerfull és una planta de la familia de les umbel-liferes, originaria de la re-
gi6 del mar Negre, introduida al nostre territori i naturalitzada en alguns indrets
dels Pirineus, perd basicament cultivada i venuda al mercat. Per aixo se sol dir
que és una planta que coneixen millor les verdulaires que no pas els botanics.

Planta herbacia anual de 30 a 70 cm d’al¢aria, de tiges dretes, buides, que
porta fulles molt dividides d’una forma que recorden les del julivert, lleugera-
ment peludes.

Floreix de maig a agost amb flors blanques, molt petites, agrupades en
umbel-les que surten oposades a les fulles.

El fruit és allargassat, acabat en un bec, negre.

El cerfull té una aroma molt suau que es pot definir com de julivert anisat. §'ha
de consumar fresc. Si s'asseca i es guarda, perd tota la seva aroma.

Elmillor és tallar-lo acabat de collir, directament sobre les amanides o barrejar-lo
amb salses, com ara una beixamel, o per adornar una carn rostida en el moment de
servir-la.

No wva bé barrejar-lo amb altres herbes d’aroma més acusada com ara la fari-
gola, el romani o l'ovenga, ja que emmascaren completament la seva aroma molt
més subtil.

Cibulet

Allium schoenoprasum

[Foto 3]

Es una planta autoctona de la familia de les liliacies, anomenada també a//
Junciforme, que només es troba als Pirineus, on viu als prats i en indrets pedre-
gosos humits.

Es una planta vivag, bulbosa, de fins a 50 cm d’algaria, de tiges buides, que
porta fulles linears, en forma de tub de 2 0 3 mm de diametre, que es poden fer
molt llargues, fins a uns 50 cm, suaus al tacte.

Descripcio de les plantes ﬂ(ﬁ
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DE LES PLANTES |
AROMATIQUES |
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El cultiu

Si es disposa d’un jardi, el millor és plantar-les proporcionadament barreja-
des amb les plantes ornamentals i no posar-les totes juntes en un sol indret.

La majoria de les plantes aromatiques que surten en aquest llibre s6n d’ori-
gen mediterrani, adaptades a un clima amb una pluviositat relativament alta
pero mal distribuida al llarg de I'any, que fa que les plantes hagin de suportar
llargues eépoques de sequera. Adaptades a aquestes condicions, no necessiten
generalment ni un reg prolongat ni massa sovintejat. Per tant, també agraeixen
una terra lleugera i ben drenada. En el medi natural acostumen a colonitzar
espais oberts i poc protegits on no troben competéncia i, per tant, sén plantes
acostumades a rebre el sol directe.

Es multipliquen per llavor o per esqueixos i es pot fer cada any seguint els
consells que es donen per a cada tipus de planta. Si només es tracta de cultivar-
ne poca quantitat el millor és comprar planter cada any en una jardineria.

Les plantes anuals moren cada any i shan de renovar. El més practic és
comprar una planta adulta i anar cuidant-la adequadament. Les plantes viva-
ces, en general, shan d’arranar a final de temporada i esperar que rebrotin la
primavera segiient. A mesura que les plantes envelleixen perden part de la seva
aroma 1 convé fer-ne de noves cada tres o quatre anys segons el tipus de planta
de que es tracti. En general, després de la floracié va bé podar-les perque es
refacin amb més vigoria.

No s’han de tractar amb productes quimics per combatre malalties i agres-
sions de fongs i d’'insectes. Es pot fer algun tractament amb insecticides d’ori-
gen biologic, sempre 15 dies com a minim abans de collir fulles per al consum.
En tractar-se d’'un cultiu tan simple, a vegades el més practic és eliminar una o
dues plantes parasitades i substituir-les per plantes noves i sanes.

Per posar en una finestra és millor plantar-les en testos que no en jardineres,
que sén més manejables i es poden regar d’acord amb les necessitats hidriques
d’una sola planta. A més a més, la manipulacié d’una planta pot perjudicar les
plantes veines.

Si es planten en jardineres, es poden intercalar amb plantes ornamentals de
flors vistoses com ara els clavells de moro, que proporcionen alegria i color, la
qual cosa les flors petites i poc acolorides de les plantes aromatiques no donen. Es
creu que els clavells de moro afavoreixen el creixement de les altres plantes.

La terra apropiada per als testos acostuma a ser una barreja de sorra, terra
iun compost nutrici. A les jardineries venen diferents tipus de terra i barreges
apropiades. Els testos han de tenir el cul foradat i mig cobert per pedretes o
trossos de testos trencats per facilitar el drenatge i evitar que surti la terra. Siles
arrels treuen el cap pel forat, és senyal que cal trasplantar la planta a un test més
gran i amb més terra. Aixo, preferentment, s’ha de fer a la primavera.

@4 Les plantes aromatiques
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Alfabrega

Necessita molt de sol i una terra ben adobada, que dreni bé.

Ha d’estar ben regada i protegida de les gelades tardanes.

S’ha d’adobar cada 15 dies amb un adob liquid.

Es multiplica per llavor a la primavera, entre els mesos d’abril i maig.

Si es tallen els extrems de les tiges, saconsegueix una mata més densa.

Cal protegir les plantes joves dels llimacs i dels caragols amb productes
adequats per tal d’eliminar-los.

Anet

Es pot cultivar a terra, en jardineres o en un test que ha de ser gros, ja que la
planta pot assolir una mida considerable, fins a 80 cm d’algaria. Necessita una
terra humida, lleugera, fértil i amb un bon drenatge.

Viu bé a mitja ombra o a 'ombra del tot, fins i tot encarada al nord.

Durant el seu creixement actiu s’ha d’adobar cada mes amb un adob li-
quid.

Es multiplica per llavor, preferentment, a la tardor. Es pot fer també a finals
d’hivern o a principis de la primavera. Un cop plantades les llavors, els plangons
surten al cap de 8 o 10 dies.

Si es despunten les tiges, la planta creix més densa i si no es deixen florir les

@® fulles sén més aromatiques. @®

Es una planta anual que cal replantar cada any.

Cerfull

Es pot plantar a terra, en jardineres o en un test.

Necessita estar al sol o a mitja ombra.

S’ha de plantar en terra ben adobada i que dreni bé.

Li convé un reg abundant.

En época de creixement actiu cal adobar-la amb un adob liquid cada 15 dies.

Es una planta anual que es multiplica per llavor al comencament de la pri-
mavera o a finals d’estiu. S’ha de plantar directament al lloc on haura de viure,
ja que no suporta bé el trasplantament.

En llocs freds no convé plantar-la abans del marg.

Es de creixement rapid. Si se’n vol tenir sempre de fresc, se'n pot anar plan-
tant cada 15 dies i brota al cap de 15 dies més. Si es planta a finals d’estiu, es
pot tenir cerfull fresc fins a la primavera.

Quan es cull, convé tallar-lo de fulla en fulla per no malmetre la planta.

Cultiu de les plantes aromatiques @5
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Cibulet

Es pot cultivar a terra, en una jardinera o en un test. Li cal una terra ben
adobada.

Necessita estar al sol o en una situacié de mitja ombra.

Agraeix un bon reg que s’ha de sovintejar en temps sec.

Durant el seu creixement actiu s’ha d’adobar cada mes amb un adob li-
quid.

Es multiplica per llavor o divisié de mata, a la primavera.

La recol-lecci6 es pot fer durant tot I'estiu, perd amb prudéncia per no de-
bilitar massa la planta.

Com que aquesta planta no suporta bé el fred, encara que és una planta vi-
vag, és millor renovar-la cada any. Si resisteix, pero, s’ha de tallar a la primavera
auns 2 cm de terra i afegir una capa de bon compost.

Malgrat que té les flors molt atractives és millor no deixar-la florir i aixi
s'obtindran fulles més ufanoses i més aromatiques.

Coriandre

Necessita una terra ben adobada tant si es planta a terra com en testos.

Viu bé a ple sol.

Vol un reg regular i una terra airejada. Per airejar la terra grateu-la de tant
en tant amb un estri de jardineria o amb una forquilla aprofundint uns quants
centimetres a fi d’esponjar la primera capa.

Cal adobar-la un cop al mes amb un adob liquid.

Del maig al juny es multiplica per llavor i brota de seguida, al cap d’uns
10 dies. Com que és una planta anual es poden recollir i guardar llavors per
plantar-les 'any segiient.

Si es planta a terra, és millor no fer-la créixer a prop d’altres plantes de la
mateixa familia, com ara el fonoll o el cerfull, ja que es creu que s'interfereixen
les unes amb les altres i en dificulten el creixement.

Donzell

Pot plantar-se a terra o en una jardinera amb forga terra que dreni bé. No és
una planta adequada per plantar-se en un test. Li convé una terra permeable,
sorrenca i no excessivament mullada.

Viu bé en un indret assolellat.

Es multiplica per llavor i divisié de mata a I'abril i al maig.

Necessita poda regular per mantenir-se compacta.

Cal podar fins a la base a la tardor. I aixi a la primavera rebrota amb forca.

S’ha d’adobar amb adob liquid una vegada al mes en ¢poca de creixement
actiu.

g}@ Les plantes aromatiques
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Sopa freda
de tomaquet i alfabrega

Aquesta sopa, molt refrescant per menjar a lestiu, també es pot menjar ben
calenta a I'hivern i dona sempre molt bon resultat.

Ingredients

1 kg de tomaquets madurs
3 pastanagues

1 porro

1 patata mitjana

3 branquetes d’alfabrega
mozzarella

1 culleradeta de sucre

oli, sal i pebre

Preparacio

Peleu la patata, les pastanagues, condicioneu el porro i talleu-ho tot a
bocins.

En una olla amb oli sofregiu-ho tot junt durant uns 3 minuts. Afegiu sal i
pebre al gust, i un litre i mig d’aigua bullent. Coeu-ho 25 minuts. Afegiu els
tomaquets escaldats i pelats, fets a bocins, el sucre i les fulles d’alfabrega i
deixeu-ho al foc 15 minuts més. Tritureu-ho amb una batedora fins obtenir
un puré. Si voleu, ho podeu passar pel colador xinés si us agrada un puré
més 1 encara.

Deixeu-ho a la nevera.

A Thora de servir-la afegiu al mig del plat trossets de mozzarella, unes
fulletes d’alfabrega i, si es vol, bocins de pa fregit.

També es pot escalfar i servir ben calenta.

Sopes i cremes 4@
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Sopa de pescadors

Una sopa de pescadors es pot fer amb molts tipus de peix, fins i fot aprofitant
el rebuig de la preparacic d’un segon plat quan es parteix d’un peix sencer (cap,
pell, espina...), i afegint-hi sempre algun peix de roca.

Una humil sopa d’aquesta mena millora el seu gust afegint-hi donzell o, més
senzillament, una mica de licor d’absenta (pagina 102).

Ingredients

1 cap de rap

200 g de peix de roca
100 g de gambes

2 cebes

3 tomaquets

1 gra d’all

25 g d’ametlles torrades
julivert

1 copeta de licor de donzell (absenta)
100 g d’arros

oli

sal

Preparacio

En una cassola amb un raig d’oli feu un sofregit amb les cebes a bocins i
els grans d’all trinxats, a foc molt baix. Quan la ceba es vegi transparent afegiu els
tomaquets a trossos 1 aneu remenant uns quants minuts. Quan vegeu el sofre-
git fet, afegiu el cap de rap, el peix de roca i les gambes. Doneu-hi un tomb i
tireu-hi 2 litres d’aigua. Deixeu que es bulli a poc a poc durant 25 minuts.

Coleu-ho i trieu la carn aprofitable del peix i de les gambes i reserveu-
ho. El rebuig de les gambes poseu-lo en un colador xinés i premeu-lo amb
el manec de fusta per aprofitar el suc.

Feu una picada amb les ametlles, I'all i el julivert. Afegiu-hi el suc de les
gambes i remeneu bé.

Torneu el caldo al foc, tireu-hi la picada i la copeta de licor, remeneu i
deixeu-lo que bulli 5 minuts.

A part bulliu I'arrds i poseu-lo als plats de sopa. Poseu-hi al damunt el
peix esmicolat i les gambes que heu reservat. Aboqueu el caldo ben calent a
cada plat i preneu la sopa abans no es refredi.
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Canelons vegetarians

Aquests canelons son suaus i lleugers. Son molt saborosos i surten millor si es
Jfan amb canelons de pasta fresca. El ricotta es pot substituir per matd o formatge

Jresc.

Ingredients

1 kg d’espinacs tendres

2 cebes mitjanes

1 kg de tomaquets madurs
2 grans d’all

20 canelons

150 g de mozzarella

100 g de formatge de ricotta
100 g de formatge parmesa
50 g de mantega

nou moscada

sal i pebre

1 ramet d’alfabrega

1 ramet de marduix

Preparacio

Piqueu la ceba i els alls, afegiu-hi el marduix ben picat i coeu-ho en una
paclla tapada a foc baix.

Quan ho veieu cuit afegiu la mantega, la nou moscada al gust i els espi-
nacs crus. Tapeu i deixeu-ho coure a foc baix durant uns 5 minuts. Reser-
veu-ho.

Coeu els canelons i esteneu-los sobre un drap. Poseu sobre cada canel6
una capa de la barreja reservada. Al damunt poseu-hi bocins de ricotza (es
pot posar maté o formatge fresc) i parmesa ratllat. Cargoleu-los.

Prepareu una salsa amb els tomaquets triturats, sense pell i unes fulles
d’alfabrega a bocins. No s’ha de coure.

En una safata del forn poseu la salsa de tomaquet i al damunt els cane-
lons. Tireu-hi al damunt la mozzarella i el formatge parmesa al gust.

Amb el forn a 220° C deixeu-los coure durant 20 o 30 minuts, vigilant-
los de tant en tant. Gratineu-los i serviu-los ben calents.
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Empedrat amb rementerola

La recepta correspon a un empedrat corrent, pero la rementerola li confereix
una aroma especial mentolada i no tan forta com la de la menta.

Ingredients

200 g de bacalla esqueixat

250 g de mongetes seques cuites
2 tomagquets forts perd madurs
1 pebrot vermell

1 manat de rementerola

vinagre de poma

oli d’oliva

sal i pebre

Preparacio
En una safata poseu les mongetes, tireu-hi un bon grapat de fulles de
rementerola i un raig d’oli.
Talleu el pebrot i els tomaquets a bocins i poseu-ho damunt de les mon- @
getes. Tireu més fulles de rementerola, un raig d’oli, sal, pebre i el vinagre
amb moderacié. A sobre poseu-hi el bacalla esqueixat, unes fulletes de re-
menterola i una mica més d’oli.
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Foto 2. Anet. Foro 3. Cibulet.
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