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INTRODUCCIO

Des que fa 2,8 milions d'anys, a Africa, va sorgir el génere Homo, al qual pertany la nostra espécie, fins a
I'actualitat, I'alimentacié del primat huma ha anat variant molt al llarg del temps. Originariament, vegeta-
rians i, després, omnivors, en aquest procés, els ara éssers humans, els Homo sapiens, hem anat acumu-
lant informacié sobre els sistemes vius que ens envolten fins a aconseguir un alt coneixement del que ens
pot servir per nodrir-nos amb alld que ens proporciona el nostre entorn. En el nostre recorregut evolutiu,
ens hem aprofitat sistematicament tant del regne animal com del vegetal; tots dos constitueixen la base
de la nostra dieta juntament amb la ingesta d'aigua. Del seu consum, no solament n’hem optimitzat les
propietats nutricionals, sin6 que hi hem experimentat per aconseguir estats diferents als quals es troben
de forma natural.

Cal dir, doncs, que quan ens referim a la paleodieta hem d'incloure-hi la recol-lecci6, no només la caga.
En aquest sentit, hi ha una confusio: sovint veiem els cagadors prehistorics només com a consumidors
de matéria animal. | no és aixi. Els estudis que s'estan duent a terme sobre aquestes poblacions ens
demostren que la ingesta de plantes, arrels, fruits, tiges, flors i fulles era sistematica, com ja hem indicat.
Per tant, quan ens referim a la paleodieta, si ho fem amb propietat, hauriem de pensar en el consum propi
d'un omnivor.

Tenint en compte el que hem aprés amb I'estudi de les restes fossils que trobem en els jaciments, gracies
a l'aplicacio de diverses disciplines, al métode cientific i a una tecnologia cada vegada més sofisticada i
precisa, tenim forca informacié sobre quins tipus d'aliments ingerien els hominids del paleolitic. De ve-
gades, ho sabem de forma directa perqué apareixen restes de llavors que s'han fossilitzat i la seva analisi
ens permet determinar de quina especie de vegetal es tractava, o restes d'ossos d'animals amb marques
de tall de caracter antropic. Juntament amb materials d'aquest tipus, en altres ocasions, |a preséncia de
restes de certa fauna ens parla també de com podia ser el paisatge que els va acollir i, per tant, sabem
quines plantes, arbres i arbustos constituien aquell entorn. A part de les analisis de paleopol-lens i paleo-
carpologics, els estudis de la proporcié de carboni 13 en les restes esquelétiques ens permeten coneixer
quines eren les plantes dominants, si eren espais arboris i arbustius o de tot tipus d'herbes i de graminies.

L'estudi cientific de la dieta és transdisciplinar i inclou, com veiem, tant dades que s'obtenen amb I'Us
de disciplines que s'apliquen directament als fossils (fitolits, pol-len...) com altres métodes que indirec-
tament ens aporten evidéncies sobre I'alimentacio. En aquest tltim grup, hi trobem I'analisi del desgast
dental; segons les marques observades, podem deduir quin tipus de vegetal o de carn va ser consumit.

D'aquesta manera, podem afirmar, per exemple, que el consum de vegetals va ser segurament estructural
en el desenvolupament de les cultures paleolitiques, que van llegar els seus coneixements a les neoliti-
ques, les quals van assolir els secrets de la fermentacié i molts altres processos de transformacio dels
productes. Aixi, van sorgir el pa, la cervesa, el vi, etc., tot i que de tot aixo no ens n'ocuparem en aquesta
obraja que la paleodieta és anterior i el que hem dit ara és posterior culturalment.



L’APARICIO DE LA TECNOLOGIA

L'aparicio de la tecnologia, amb els primers hominids, fa uns 2,8 milions d’'anys, en primer lloc amb les
eines de pedra, va tenir ja un paper molt important en I'evolucié de la nostra alimentacié —va marcar un
punt d'inflexié— i ha estat des d'aquell moment molt lligada al seu avenir. La fabricacié d'artefactes ens
va permetre desenvolupar técniques i metodes per obtenir la biomassa animal i aixi treure més profita la
fauna. D'aquesta manera, vam poder accedir a les carcasses i als animals morts, que fins llavors no po-
diem menjar, ja que no era possible per la nostra propia arquitectura i anatomia corporal, en no disposar
d'urpes ni d'una denticié especialitzada per al consum de la carn. Aixi, vam poder aprofitar la medul-la
dels seus 0ssos i menjar de gorra, robant les despulles a altres carronyaires com les hienes i els voltors,
que eren espantats amb pals en un acte de cooperacié entre hominids.

Leseines, tant de pedra com de fusta (pals, cavadores...), també ens van permetre accedir al subsol i, d'aques-
ta manera, desenterrar bulbs i arrels, aixi com accedir als diferents refugis dels insectes (formigues...).

Podem assegurar, per tant, que la tecnologia és en gran part responsable del nostre canvi d'alimentacio. Si
no n'haguéssim disposat, igual que els nostres avantpassats, hauriem hagut d'utilitzar només els nostres
propis organs i extremitats, amb la qual cosa el nostre repertori alimentari hagués estat molt més reduit.

PER TERRA, MAR | AIRE

Fins a arribar a aquest punt, i durant centenars de milers d'anys, el genere Homo, constituit per un gran
nombre d'espécies, va haver d'adaptar-se al medi menjant vegetals i carns com tots els omnivors. Si bé
partim d'una situacié en qué érem frugivors i folivors, és a dir, que basicament ens alimentavem de fruits
i fulles, consumiem també insectes i altres especimens del moén animal. Per terra, mar i aire, arriben els
aliments que la poblacié humana ha anat consumint en la seva llarga historia evolutiva. Vertebrats i inver-
tebrats, aus i insectes, tot tipus d'animals, tant terrestres com marins, s'ha tingut en compte en la nostra
dieta.

Entre totes les milers i milers de cultures humanes que han existit, que s’han extingit i que encara per-
duren, s'observa una gran diversitat d'aliments; practicament no n'hi ha cap no toxic que no hagi estat
ingerit, des de vertebrats fins a invertebrats de tot tipus. Es a dir, qualsevol tipus d’animal diferent del més
infim al més gran ha estat menjat per alguna cultura humana. De la fauna de mida més gran moltes vega-
des se n'utilitzen totes les parts, encara que en altres casos no és aixi i se seleccionen les més optimes.
Pero els insectes també s6n consumits de forma massiva, i per cultures encara vives, per la seva presen-
cia en gran quantitat i per les seves reserves energetiques, en alt contingut o en proteines; sén aliments
d'una excepcional qualitat en llocs amb climes calids.

L'espai que ens ha acollit en cada moment és també molt important per entendre com ens hem nodrit.
El canvi climatic va provocar que de laimmensitat de les selves africanes passéssim a colonitzar altres
tipus d'escenaris, com els boscos espessos, aixi com les sabanes arbories i les arbustives. Probable-
ment, aquesta successié de transformacions en els ecosistemes que van ocupar els nostres avantpas-
sats va ser un altre dels responsables de la nova alimentacié. La sabana oferia una zona oberta amb
molts perills, perd també amb grans possibilitats d'ampliar I'espectre alimentari. Totes les especies
d'Homo han estat omnivores i en el transcurs de I'evoluci6 del nostre génere hem anat modificant la
nostra dieta adaptant-nos als canvis climatics i a la latitud on hem viscut.

8 INTRODUCCIO

ALIMENTANT EL CERVELL

L'espai que ens ha acollit en cada moment és també molt important per entendre com ens hem nodrit.
El canvi climatic va provocar que de la immensitat de les selves africanes passéssim a colonitzar altres
tipus d'escenaris, com els boscos espessos, aixi com les sabanes arbories i les arbustives. Probablement,
aquesta successié de transformacions en els ecosistemes que van ocupar els nostres avantpassats va
ser un altre dels responsables de la nova alimentacié. La sabana oferia una zona oberta amb molts perills,
pero també amb grans possibilitats d'ampliar I'espectre alimentari. Totes les espéecies d'Homo han estat
omnivores i en el transcurs de l'evoluci6 del nostre génere hem anat modificant la nostra dieta adap-
tant-nos als canvis climatics i a la latitud on hem viscut.

Aixo va permetre que el nostre sistema digestiu evolucionés amb rapidesa. D'un aparell intestinal de
grans dimensions, com el que tenen els goril-les o altres primats, passem a tenir-ne un de més reduit,
perque la nostra dieta ja no era eminentment vegetariana i no necessitavem digerir grans quantitats de
tiges, fruites, arrels i fulles.

Aixd va suposar un gran salt evolutiu, ja que aquests canvis van permetre el creixement progressiu del
cervell, el nostre drgan més costos de mantenir. Aixi, I'esfor¢ dedicat abans a la digesti6 de vegetals es va
destinar airrigar el nostre cervell. Amb aixo, i mitjangant I'Us social de les eines, desenvolupem la nostra
intel-ligéncia operativa, la qual cosa va diversificar el nostre espectre de comportaments d'una manera
inédita en I'evolucié de qualsevol altra espécie. Aixi comenca I'aventura de l'omnivor huma, ja que a partir
d'aquest moment les diferents espécies del génere Homo han estat generalistes.

Homo sapiens, la nostra espécie, consumeix qualsevol aliment que sigui al nostre abast. Es per aixd que
durant el 99,9 % de la nostra vida hem estat cagadors-recol-lectors. Només fa uns 8.000-10.000 anys
que ens hem transformat en agricultors i ramaders, tot i que tampoc hem oblidat la caga —ni que sigui
testimonial— i en la majoria dels casos és d'una manera ludica i de comportament actual. Mengem pa
des de fa molt poc temps. Prenem olis i vi des de fa menys, igual que la cervesa; totes les tecniques de
fermentacioé observades en la natura s6n adquisicions modernes. Bevem llet des de fa molt pocs milers
d'anys, perque el nostre cos no acceptava la lactosa. Abans d'aquesta comunitat moderna que tenim avui
dia preocupada per la gastronomia, ha existit una humanitat oberta a la ingesta de qualsevol animal o
planta que fos digerible.

LA FITA DEL FOC

Possiblement, el foc va ser una fita en I'evolucié de la gastronomia humana. Entre altres coses, ens va
permetre alterar quimicament la propietat dels aliments, de manera que la seva transformacié i I'eli-
minacid de toxics ens va obrir exponencialment I'espectre de consum i de la nostra dieta. Els aliments
podien ser digerits amb més facilitat i hi incorporem rizomes i altres plantes subterranies, ja que en
desactiva la toxicitat.

Les formes de coccio6 dels aliments han estat molt diverses. Bullits, a la brasa, al foc 0 a la pedra hem con-
vertit els diferents productes, els quals al seu torn hem condimentat. Per dur a terme aquest procés, es
pot utilitzar tot tipus de suports: directament sobre el foc, sobre fustes, sobre pedres (esquist, pissarra...),
fulles, pells, en forns cavats, etc.
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De totes maneres, cal dir que gran part de les espécies del génere Homo van practicar el menjar fred. No
és perque rebutgessin la tecnologia del foc per escalfar, etc., sind perqué no disposaven del coneixement
o dels suports tecnologics necessaris per dur-la a terme. De fet, la historia de la humanitat és la historia
de I'alimentacio freda. Vegetals i carns eren consumits directament després de ser arrencats o morts en
un procés sistematic d'ingesta.

Fins fa un milié d'anys, quan el foc va ser descobert, la cuina encara no existia en la prehistoria. Parlem,
per tant, de la paleodieta, la dieta dels primers hominids, abans i després de I'Us del foc.

Algun dia, en el passat, els nostres predecessors van observar que els incendis naturals produien grans
destrosses en la natura, incloent-hi la mort d'animals que es trobaven en els espais cremats. Aquests
animals, que s'havien conservat perqué la pell en protegia la carn, eren aptes per al consum. Alguns pi-
oners de la prehistoria es van adonar que el foc era un element de conservacié. Segurament, també van
percebre que el fum evitava el desenvolupament i la posta de larves en els cossos dels animals morts i
d'aquesta manera els cadavers, sense ser alterats, es mantenien. Eren els primers passos del que avui
coneixem com a fumats i la conservacio de la carn.

Al seu torn, en llocs hidrotermals, en caure-hi per distraccié o de manera casual 0ssos, carns o vegetals,
I'aigua calenta va alterar I'estat d'aquests materials, després van ser tastats i menjats i aixi van néixer
formes de coccié que, de manera natural, es van convertir en sistematiques.

FESTES | BANQUETS

Tornant al foc, aquest a més ens va apropar i ens va fer menjar per primera vegada junts com a comunitat.
Només es déna el menjar col-lectiu entre els primats humans. Aixd pot comengar ja amb I'obtencié de
I'animal. Ens serveix d'il-lustracio la investigacio sobre el conjunt conegut com a Hipopdtamo y Artefacto,
del col-lega america ja desaparegut Glynn Isaac, sobre un jaciment del plistocé inferior africa, de la regié
de Koobi Fora, a la riba del llac Turkana, a Kenya. En aquest registre arqueologic estaven associats les
restes d'un hipopdtam i una serie d'eines de pedra de més d'un milié d'anys d'antiguitat.

Glynn desenvolupava la hipotesi que un vertebrat d'aquelles dimensions havia d’haver estat consumit per
un grup d’hominids, pero per poder dur a terme aquesta accié havia estat necessaria una activitat de co-
operacié amb la finalitat de desmembrar i menjar-se I'animal; una forma humana d'ajuda per poder tirar
endavant i socialitzar I'energia grupal.

Aixi, de la idea de consum i repartiment d'un animal, com va passar en el jaciment esmentat, hem arribat a
les festes i als banquets en les tribus i als cerimonials de les civilitzacions posteriors. Observem, per tant,
que l'alimentacié no solament ens permet sobreviure i reproduir-nos, siné que s'utilitza com a mecanis-
me de socialitzaci¢ i d'integracié intergeneracional.

En I'exemple comentat anteriorment, es tractava d'un hipopotam, pero el repertori d'animals que ja ser-

vien per a consum huma en la prehistoria en pot incloure molts altres, com ara bis6, mamut, cavall, bou
salvatge europeu, tigre, lleo, hiena, ds, elefant, cérvol, ase...

10 INTRODUCCIO

NEVERA A L’AIRE LLIURE

La conservacié dels aliments és un altre aspecte que convé tenir molt compte. El fred natural dels
ambients de latituds septentrionals va posar els humans en accié. Es van adonar que les gelides tem-
peratures mantenien inalterables les propietats dels cadavers dels animals, de manera que es podien
preservar durant molt temps, amb la qual cosa se'n podia extreure la carn, guardar-la i utilitzar-la una
vegada s'havia descongelat.

Enaquestalinia, s’han trobat grans acumulacions d'ossos de mamut que indiquen que lamort d'aquests
animals, o la seva mateixa caca en el lloc, permetien a una comunitat gaudir durant molt temps d'una
provisié segura de proteina. Situats en els mateixos campaments o a prop, part d'aquests animals eren
descongelats amb el foc i consumits per tot el grup de manera que tenien capacitat d'assentar-se du-
rant llargues temporades en llocs determinats. Ja fos per oportunisme, per trobar animals morts en
massa, 0 per caga sistematica, 'emmagatzematge de carn representa un aveng importantissim en
I'evolucid. En els moments en qué no es disposava probablement d'un fred tan intens, es va aprendre
a fumar la carn per conservar-la i d'aquesta manera substituir la baixa temperatura per la calor com a
estratégia d'adaptacio.

Igual que en sistemes continentals, en els marins, I'assecatge, I'oxidacio per l'aire, facilitava que la carn es
pogués consumir després de conservar-se dies i mesos, aixi com va passar amb la sal. Les propietats que
produeix en deshidratar-los en faciliten la preservacio, de manera que animals terrestres i marins van ser
sotmesos a aquest tractament quimic.

LA DIETA PALEO

Tot aixo va tenir lloc a la prehistoria, quan no disposavem d'una societat on la tecnologia socialitzada ha
modificat els habits alimentaris. Actualment, en plena revoluci6 cientificotécnica, de la mateixa manera
que en la paleodieta no té lloc la ingesta de llet animal, per la incapacitat de metabolitzar la lactosa —a
que jaens hem referit—, tampoc podem aplicar rigorosament una dieta propia d’hominids que estaven en
constant estrés per sortir-se'n en un medi molt agressiu.

Els membres d'aquelles societats passaven la majoria del temps a I'aire lliure, una situacié molt diferent
de la dels nostres dies. En aquests moments, per exemple, ningl es veu angoixat per la persecucié d'una
dent de sabre, amb la qual cosa el tipus de funcionament del nostre cervell, aixi com el nostre metabolis-
me, s’ha adaptat per seleccié natural a un mén diferent. Nosaltres vivim en I'entorn de la revolucié cienti-
ficotecnica, en el qual la majoria dels humans ja han superat I'escenari de la Revolucié Industrial i només
queden petits grups que es mantenen vius amb la paleodieta, encara que fins i tot per a aquests és el final
d'un tipus d'alimentacié i de conducta.

En el nostre mon, i en la nostra opinio, la paleodieta és una adaptacid cultural. Aixd no significa que no
pugui beneficiar els nostres habits alimentaris; no obstant aixo, és anacronica. De totes maneres, aixo
tampoc és un obstacle perque una série de combinacions de productes puguin tenir gastronomicament
un gaudi puntual, alhora que ens serveix per ampliar la nostra cultura en el camp de consum d'aliments.
Combinant animals que han existit en temps remots, i que encara existeixen, amb plantes que han existit
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i que encara existeixen, podem trobar una manera divertida i interessant de menjar. Aixo no vol dir que
aquestes receptes hagin de ser sistematiques i sistematitzades en un mén modern en que la revolucié
cientificotécnica s'esta socialitzant, insistim.

No som partidaris dels excessos de formes dogmatiques d'entendre el mén i de pensar que qualsevol
temps passat va ser millor. Som conscients dels canvis culturals i de les noves consciencies humanes
en el planeta, perd també considerem que els excessos d'una paleodieta de forma desestructurada no
tenen cap sentit en la humanitat de la nanotecnologia i del pensament holistic.

Les diferéncies entre els requisits de la nutricié dels hominids prehistorics amb els nostres sén en molts
casos substancials. En les nostres societats, els greixos saturats no sén gaire assimilats pel cos i el
seu consum excessiu, juntament amb el de sucres, poden resultar molt perjudicials per a I'organisme.
Aixd juntament amb el sedentarisme de I'Homo sapiens, la falta d'un exercici continuat i de mobilitat
com feien els nostres avantpassats cagadors recol-lectors, ha produit una sobrealimentacié que s’ha
transformat en grassesa. Tot aix0 va en contra del funcionament general del cos, ja que el sobrepés pot
produir problemes de moviment, en les articulacions o en els musculs.

LA PALEODIETA AVUI

Arabé, la paleodieta, ben gestionada, en una evolucié hominida responsable, té també els seus beneficis
i es pot posar en practica d'una manera divertida com us ho volem mostrar a les pagines segiients. Hi ha
receptes per a tots els gustos i per a tots els moments del dia.

En la dieta paleolitica, les verdures tenen un paper molt important. Intenteu sempre que siguin tan fres-
ques com pugueu i si les podeu conrear vosaltres directament, o recollir-les al camp tal com ho feien els
nostres avantpassats, molt millor. Cuites o crues sempre sén una bona font de fibra. Tant soles com com-
binades entre elles, 0 amb un altre tipus d'aliments, resulten delicioses i a més molt saludables.

Sobre el consum de proteines, assegureu-vos que la seva procedencia sigui de bona qualitat i com més
ecologica millor. Procureu que siguin animals criats en condicions sanes, en entorns naturals i que el
seu desenvolupament no hagi estat accelerat amb pinsos. Després, aprofiteu-ne totes les parts: carn,
visceres, ous...

Us imagineu una tarda de pesca? Per qué no? Aconseguir el peix directament amb les vostres canyes us
propiciara estones felices i el plaer de cuinar-lo; assaborir-lo després tindra una millor recompensa. Si
compartiu aquests moments encara us ho passareu millor. També podeu sortir en grup al camp a obtenir
els ingredients per més tard cuinar-los i menjar-los junts.

Estar a I'aire lliure us ajudara a més a aconseguir vitamina D, que la necessitem en quantitat. En aquest
sentit, a part de la que obtingueu directament del sol, sén molt recomanables els rovells d'ou, el peix blau
i les visceres.

I qué me’'n dieu de les herbes aromatiques i de les especies? Ens ajudaran a donar un toc als nostres plats,

siguin amanides, carns, peixos, alhora que ens oferiran bones dosis d'antioxidants. Es el cas de la farigola,
el romani, la menta...; sense obviar el caracter medicinal que tenen moltes d'aquestes herbes.

12 INTRODUCCIO

Les baies i la fruita seca han d'estar també presents en els nostres plats. Les nous, avellanes, pinyons...
sén una font de salut. Entre moltes altres coses, ajuden a controlar el colesterol, la circulacié sanguinia
i son també bons per al cor; prevenen problemes vasculars i brinden vitamines, aixi com fosfor, calci,
potassi, coure, ferro i seleni, i frenen el desenvolupament de malalties degeneratives.

Veiem, per tant, que una adaptacié de la paleodieta als nostres dies pot enriquir no solament la nostra

cultura alimentaria, sind que pot ser una contribucié estupenda per mantenir-nos sans passant-ho bé
cuinant, compartint experiencies i gaudint de bons moments.
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COCCIO DELS ALIMENTS

Les paleodietes estan formades per productes naturals, basicament animals i vegetals, que poden ser o
no tractats térmicament, com ja hem avancat en la introduccid. La cuina freda dura centenars de milers
d'anys en la prehistoria, ja que les primeres proves sobre I'Us del foc tenen una antiguitat d'un milié d'anys
aproximadament, segons el registre descobert, documentades a la cova sud-africana de Wonderwerk Cave.

La ingesta de productes naturals per part del nostre llinatge forma part de la tradici6 dels mamifers om-
nivors, és a dir, que consumeixen carn i vegetals. L'emergencia del foc canvia absolutament I'alimentacié
dels humans, ja que aquesta innovacié tecnologica els permetra incorporar una gran quantitat de produc-
tes en la seva alimentacio.

Aixi, finalment, les formes d'utilitzar el foc acabaran caracteritzant les cuines dels paleopobladors. Com
veurem en aquesta proposta de paleodieta, hi ha moltes maneres de cuinar i de conservar els aliments.
Els métodes més comuns son:

- Foc fet amb tot tipus de fustes existents pels voltants dels llocs on es troba el producte; si és possible,
aquest sempre ha de ser de proximitat. Per tant, el tipus de vegetals que s'utilitzin per ala coccié han de
ser els propis del territori on hi ha I'aliment. D’aquesta manera, elaborarem senzillament un foc fet amb
vegetal d'arbust o arbre. Els aliments es col-loquen directament sobre la brasa o al caliu. També es pot
coure sense que el producte toqui directament el foc, aprofitant només la calor, penjant-lo o posant-lo
prop de les flames.

- Una manera més complexa pot ser I's de pedres escalfades, conegut popularment comalallosaoala
pedra. Enaquest cas, es procedeix a fer un foc amb vegetals de la zona i es col-loquen, en forma de trilit,
tres pedres per escalfar una llosa que alhora serveix de suport per coure-hi els aliments indirectament,
sense contacte amb el foc.

- Una altra varietat de pedra escalfada es presenta quan s'utilitzen pedres calcaries que es posen direc-
tament al foc fins a aconseguir temperatures molt altes. Es retiren del foc i s'introdueixen en liquids.
També es pot utilitzar aquest metode situant les pedres per damunt i per sota del menjar.

- El tripode és una forma prehistorica de cuina consistent a elaborar un foc en el terra i, en vertical, res-
pecte d'aquest foc, s'instal-len tres pals de fusta encreuats sobre els quals es pot penjar qualsevol tipus
d'aliment. Pot utilitzar-se per bullir o fumar aliment.

- La forma de coure per reduccio és el forn. Es procedeix a realitzar un forat en qualsevol superficie sor-
renca o rocosai s'omple de vegetals als quals se'ls cala foc. Quan s'ha obtingut brasa i caliu, s'hi col-loca
I'aliment, o damunt o enterrat en el forat, i es procedeix a cobrir-ho de manera que I'aliment es cou
lentament.



PALEO
RECEPTES

Per actualitzar els gustos dels aliments
que s'exposen en les pagines seglients, ja siguin
freds o cuinats, aprofitant que som al segle xxi
i que disposem de moltes espécies, aquestes es
poden fer servir sobretot en aquells casos en que no
especifiqguem cap condimentacio. Aixi seria possible
incorpora-hi el pebre, els greixos fosos,
els olis vegetals o la sal.

D'aquesta manera, receptes de la paelodieta
que podrien resultar insipides per als nostres
paladars poden gaudir d'un sabor més actual,
d'acord amb els nostres gustos. No ho hem volgut
posar en els diferents plats, tant animals com
vegetals, perque pensem que la paleodieta estricta
no ha de disposar d'aquests condiments, molts dels
quals sabem que no es feien servirala
prehistoria paleolitica.
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INGREDIENTS

* 6-8 ous de perdiu
(Alectoris rufa)
o de guatlla
(Coturnix coturnix)

* 12-16 aranyons
(Prunus spinosa)

« olid'oliva

* sal

SABIES
QUE...?

En molts jaciments
prehistorics s'ha trobat una
gran quantitat de restes de
closca d'ou antropitzada, la
qual cosa ens permet deduir
la ingesta d'aquest aliment.

Diversos estudis han
documentat la caga de

perdiu en el paleolitic mitja

i superior pels 0ssos trobats,
per exemple, a les coves de

la Carihuela i de Las Ventanas,
ala provincia de Granada,

aixi com al Tossal de la Roca
(Alacant) i a la cova dels
Blaus, a Castellé.

OUS DE PERDIU
AMB ARANYONS

PREPARACIO ACTUAL

Nota: els ous de perdiu no es troben en totes les époques de I'any,
pero els pots substituir per ous de guatlla.

Primerament, has de tenir molt en compte que els ous de perdiu o
de guatlla no es trenquen igual que els de gallina, tant per la seva
mida i delicadesa com pel tel que tenen a dins. Amb un ganivet
pelador, perfora'n la closca, perd sense aprofundir gaire per no
trencar-ne el rovell, i a poc a poc talla’ls la part superior. Es pre-
ferible que els ous siguin a temperatura ambient.

En un paella, posa-hi unes gotetes doli. Quan sigui calent, abo-
ca-hidelicadament I'ou o els ous, perqué la mida permet fregir-ne
més d'un alhora, i deixa'ls fins que siguin al punt.

Passa'ls al plat de servirisala'ls.

Abans de servir-los, afegeix-los els aranyons (el doble de fruits
que d'ous), que lidonaran un toc agredolg a aquest plat, i ja estan
a punt per menjar.

COM PREPARAR-LOS A L’ESTIL PALEO

Durant la primavera, quan les perdius ponen els ous, busca'n els
nius i recull-ne els ous. Si és una altra época, recull-los de guatlla.
Com que els aranyons i els ous de perdiu no es donen en la ma-
teixa época de I'any, potser tens alguns aranyons guardats en un
recipient per si no en pots recol-lectar en aquest moment.

En un foc, escalfa una placa d'esquist, i cou-hi els ous de perdiu
directament al damunt. Al final de la coccid, afegeix-los el doble
d'unitats d'aranyons que d'ous i a menjar-te'ls!
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OU D’ESTRUG

A LA LLOSA AMB CIBULET

INGREDIENTS

» 1oud'estrug
(Struthio camelus)

* cibulet
(Allium schoenoprasum)
picat

« olid'oliva

* pebre

* sal

SABIES
QUE...?

S’han trobat gravats en
closques d'ou d'estrug

de fa 8.600i 6.680 anys,

a Hassi-Mouillah, a la regié
d'Ouargla (Algeria).

Els ous d'estrug tenen

un baix nivell de colesterol,
per la qual cosa sén
recomanables en
situacions de dieta.
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PREPARACIO ACTUAL

Nota: trobaras I'ou d'estrug a botigues especialitzades en aquest ti-
pus de productes. Pesa aproximadament un quilo i mig, per tant, és
per amés d'un comensal.

- Trencar un ou d'estrug és un procés una mica complicat. Diposita
I'ou en un recipient on no es pugui moure 0 aguanta'l amb una ma;
per la part superior, talla’l amb una petita serra i amb molta cura
de no trencar el rovell. Una altra alternativa és fer servir un petit
martell i anar traient la closca de I'ou. En aquest cas, després de
treure-lila closca, talla el tel que té amb unes tisores delicadament.

- Acontinuacié, escalfa en un paellé gran (40-50 cm de diametre)
forga oli i, quan sigui ben calent, incorpora-hi a poc a poc la clara
de l'ou.

- Quan la clara agafi color blanc —trigara de 3 a 4 minuts—, ja pots
deixar-hi caure al mig el rovell, salpebra’l i acaba la coccid.

- Serveix-lo en el mateix recipient empolsat amb el cibulet picat.

COM PREPARAR-LO A L’ESTIL PALEO

- Ala primavera, busca el niu d'un estrug i aconsegueix un ou aca-
bat de pondre.

- Trenca l'ou sobre una planxa col-locada damunt d'una llosa d'es-
quist escalfada i cou-lo.

- El pots condimentar amb qualsevol herba que tinguis a ma.

— Per acabar, retira la llosa del foc quan sigui fet i menja-te'l
directament.
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