


La tendencia actual de consum de producte |ocsl esta consolidada armeu
Aguesta consclinci pel consum @ingredients provinents d'un entorn proger
estd basada en dos exed princigals: la sostenbilital | 12 salut, Els productes de
procmetal son els mes sosienibles pergue se'ks suposa W mENor mpacte
sobre el medr ambient §, a més, contnbeeizen al foment de 'economia local.
Des del punt de wsta de la salut, s0n els mes fresces § els que estan
genebicament adaptats al nostre entom. Per-si e fos poe, 2on als unics gue
eniz paden arribar facilmant en sad, que és quan tenen les millors qualitats
gastronomiques. Aquests factors han fet que cada cop més persones tinguin
en compie el criten de proximitat a "hora de comprar alimenis ode
consumir-los a la restauracia,

El producte local és tambe el que configura ef paisatge d'un ternton i, per fant,
el que en definen ol cardcter. Seqons & gastrinom Ton Massanés: ‘el ]:-akﬂg]a
5 ¢ producte vist de luny 1ol producte és el paisatge vist de prop™ O com deia
leseripton | lambé gasironoim Josep Pla: “La cuing es ¢l paisatge a fa cassola”.
Aleshores, podem estabdic que bes comnes partioulars de cada teriton son, o
haurien de ser, un reflex del sew paisatge. Amb agquesta visio integradasa, quina
serin la cuma del Pallars? Doncs, aquella que és representativa del seu
paisatyge.

El programa Al feo gust, aliments del Paflars de 'Ajuntament de Tremp
freballa des de fa anys i en coordinacio amb diferents entitats en una tasca de
divulgacad | promacia delz aliments del Pallars, peral pubhe en general | tambe
per ads professionals de la restauracid d'squesia zona dels Pinneus. En aquesia
liniz, en col-faboracké amd fa Fundacio Alicia | per iniciativa dels restauradors
dels Pallars, o5 va emprendre 'any 2018 un treball de moerca gastronomica
que tenia oom a piotagonista el bose i de manera especial les plantes silvestres
comestibles. | és que, a més dels fruits del paisatgehurmanctzat -conreus |
ramals-, a la cassola es poden posar especies silvestres que acabaan de
conformar el gust | dexplicar integrament el caracter del termton.

De fet, I"Gs de fruits | herbes silvestres de proximatet dasrerament 5'ha fomat a
posar de moda a tof el man, sobretot per influncia de 1s cuana de restadrant
nordice; perd el cerd és que a casa nostra, on gaedim &una biodversstal
privilegiada, tenim una riguissima hisiona del seu coneizement | aplicacions.
Aixl, la nostra cuina de bosc és un progecte ampdi | de consans que- unex
[radicio | iInnovack, que recupera saviesa | conexements ancestrals amb una
mirada mademai centrada en la cuing. Com ogue té una visié 2mplia dels espais
naturals, @ banda del bosc estricte incorpora també els marges | prats.



Es un péojecte de consens, les teceplesi praductes tpu-a riben son el fruit
dun treball en equip entre restauradoss i Weenics del Pallars amb 1 Fundacio
Alicia. Uobjectiu eva explorar conjuntament les possibilitats dels recursos del
bose a lacuing | crear uha mna-de ransfertncia del conelement gue permelés
seguir avangant i fent recerca. En aquesta primera entrega es proposen 20
productes dels més de 100 identificats, que han estat escollits, teballats 1 vali-
dats pel grup de treball. Es, doncs, una guia feta amb els restauradors i dirigeda
a testauradors | aficionats, Una gquia cenzilla | aplicada, perque proposa de
manera practica com incorporar aquestes espeoias a fa cuina,



NOM CIENTIFIC Rumex acetosa

m Agrella f Acedera / Somel

DESCRIPCIO ORGANDLEPTICA
La fulla, part comestibe, en cuil presenta:
Aroma; citric, herbac § teros

Gust: acid, umamid, sakat 1 lleugerament amarg. Pot aportar
nates metal-liues.,

Textura: fibrosa | sucosa,

El moment dplim de consum ¢ trobem a la tardos abans que
qedi, dones és una planta que rebiota amb el fred, no obstant,
fambe ka trobarem en bones condicions a I'hiverni als inicis de
primavera.

El brot inicigl tendre &5 molt interessant Fﬂ estetica i culindsia-
ment, per be que caldria rentar-lo per la textura llefiscosa -
MUCEagNos

hi

US0S CULINARIS
T e
| il
'5. f'{- Es tracts d'una planta molt versas), gue es pal cuinar
b e’ ) per asgaciacio amb aquelles elaboracions radicionals
] iaat fetes amb bledes, com per exemple, e saltats-amb
e allets, pemil | envholds curats,
{ﬁw .'}..h . Alhara, &l 2eu punt citrie permet
3 i L afegir-la cuitn com o complement én
e S & amansdes. escabetros, peixes marinats
s, 5 & MEniss,
%'1':- 1.':- I i
P " :
N 5 molt récomanable tebalar-la e
j (7 plats guss conhinguin com a mgesdi-
e P g _f‘__ ents: mantega, nota i nllmrana
| o oy pportant un contrapnt refrescant
SD‘ g sakat
{ "'\-!|
]



En quenats de [legums eepecsats | arrossos ala cassala
aparia sahor, un color atractiu i wn punt de frescor.

Toth que en cri lesSeves caraciarstigues g

oeganaléptigues no &6n destacablies, gi
s'agafa a la primavera ben tendra, es pot e
far sanvir com o amanida. )
o LA
Finakment, &l brot tendre es pot \;}\ L
utilitzar com una crudité o com a part de i E i
verdures sitegades o fregides ala planxa. (ﬁ}'[‘.
o
§ e
 —

-.:,I.

AGRELLAA LA CATA LANA, TRUITA FUMADA | VINAGRETA
DE GRATACULS

Saltejar Nagredla & ks paella amb ofi d'oliva verge extra com si
fnszin espinacs a la catalana, amb pingons, panses i orellanes.

Acompanyar-la ansh wna Tuita e ric fumada amb herbes de
S,

Per acabar el plat, afegir una
winagreta de grataculs per contra-
restar i suavitear o fumal amb el
dole d'aguest fruit

[



Tot I'any

DESCRIPCIO ORGANOLEPTICA

La fulla, part comestible, en oru presenta;

Aroma; herbacia i fresca

Gust: acid i astnngent, recordant a la poma verda.
Fewtura: fibrosa, Hpus ribarbre,

Cuit perd rapidament color i textura,

El moment npllrn de conswm es I'hivern pergue les seves fulles
Presenten un qust mes sua

Les figes fll'd:lh‘-lfﬂ oue duen flors, i bes flors (mol fresgues)
famie es poden usar & Festn.

%o ) s punt dcid permet afegir-|a en elaboracions
b Mmﬁgpﬂnmmu{mnmm

La seva textura fibrosa serveix
mamﬂmmrwm
alhora que qu‘tnm:ﬁvém:q
T'efabaracit,

En postres peemet ser combinada
per a fer amanides de fruites,
ﬁﬂl,gtiﬁtﬂh mescles amb




8 |

e

AMANIDA DE FRUITES AMB PURE DE PLATAN | AGRET
Rentar, assecar i picar les fulles d'agret.
Trimxar un platan amb una ferguilla, Afegic una mica de mel
i I'agret trinxat :
Rentar, tallar i fer un suc de les frustes

fue e Tinguin sepons [a femporada.

Posar Famanida de furtes amb el
seu suc i afeqe petites cullerades
de pure de platan i agret

Aeabar-la amb unes fulles senceres
3 diagret pel damunl.
- .

& ==




All silvestre o all porr f
Ajo puerro J Wild Ii'ee’k

NOM CIENTIFI Allium ampefoprasum L.

e

DESCRIPCIO ORGANOLERTICA

El badh, part comestible, en o presenta

Aroima; alfack

Gust: dolg i picant | lewgeramant amarg.

Textura: fibrosa, Sucosa i cruxent.

Es tracta d'un producte que s"assocsa compledament am |'all
tradicional, tol | que aporta matisos leugerament diferencials,
COTL LN TENOr SOCof | Ln punt mes amarg.

El moment de consum dptim £ a finals d'hivern, | es pot con-
sumir tant cru com cull.

El contrapunt picant aparta frescor en saltats,
sobretot de cams de pollastre | porc.

Desprén un aroma simdar a Pall comd,
i &5 pei aleh, que combina en lleguins
saltades, quisades o amanides, aixi
com en gualsevel preparacit amb ou,
on degul 2 |3 seva cremosital 1 gust,
‘combinen perfectament,

Pt formar part de sofregits coma
base per 4 cremes | Guisats posterions.
El 52y (3 en cru, ben equilibrat, és
d'un valor gustatiu interessait per &
incitar les giandules salivals:



Per evitar el malbaratament, També se'n poden usar A P
altres piarts i o primavera; com anels, Tuiles iemdres; "l
Mlors i fruits, cadasaun amb funcions diverses segons

comespangu 0 =
Existeixen també altres espécies molt — 5
diverses al o, Per exemple & {:'-a e 4T
parradell {Allium schoenoprasum), el by Tt ol
Famds cibulet; gue 25 trobaa peu de ; oy g
Pliney & l'estiv, les tiges tendres i les “*-_,Q' _5;'3’_ T
flors sdn mundialment usades com a '-I\I-:) i
decasscia, 5*;1':_'

o =
o

SA-HAT. OE CORDER AMB ALL SILYESTRE
I'EIIIEF a tires una porckd d'espatila de corder. Rentas, pefar i picar
&

Baurar el corder | Pall Ahora, enouna paella amb un ipig d'sli
d'oliva verge extra. Posar-ho a punt de sal, pebre i afegir, a Lltim
mement, uns daws de fomaquet | uns flocs de formatge.

Remenai-ho | servie-ho al damunt
o una tosrada de pa de pagis,




Alzina de muntanya JEncina
de montafa / Evergreen nak

Ouercus ilex
(subsp. Rotundifolia)

DESCRIPCIO DRGANOLEFTICA

La lkavas, part comestibde, torrada | palada presenta;
Aroima; recorda a cereal o caramel.

Gust: amarg, astngent | amb Beuger gust dob. Reconda la
casianya.

Textura: farinosa.

La dolcor &2 molt més pronunciada en una wasnetat d'alzing, de

menar abundanck. L cop reconequda, aquest sena of produecte
recomanal @ comaumar.

- “ Lagla es pot gfegir en tant dolees, com
A j aﬂnﬁimnqueu tracta d'un producte de sabor molt

ey demhﬁlmlggﬁnmhdufm ﬁpm;m"

mm-, molta com
faring ;ﬁﬂm:: tf:hm
gﬁﬂlmﬁpaﬂﬁﬂa sense

Recondant & ka casianya o dalres
Trufits SECH, per as50ciatio, e pol tie-
hasllar amb claboracions tipus marrmn
glace, garapivyades o cremes de frits
ERCE. '



Tradicionalmen, tambe s'utifitza per a fer licors, aracies oA
a s fementacio dels seus sicres. )

PICADA DE MONGETA TENDRA | AGLA

Fer un sofregit de ceba, all | una mica e pastanaga picada.
difegir brou veqgetal i fer-ho bullir. Abocar mongeta tandra | un
raiq de vinagee, cowe fins que estigial greryal T condimentar.

En paral-bel, pecar grosserament els aglans tomals | sense closca

i unes bean di fonell en una maé de merter. Un cop prtg-a:-

ats, abocar-ho a la preparacid just abans d'apagar el foc. Salpe

brar al gust
[ambé es pot fregir elz aglans
irossejais amb uh gra &"all rmxet |
un raig d'ohi d'olivaverge axtra, Es
salpebra, 5"afegeix unes gotes de
SuC de [limona i es pol usar com a
amanement de plats de vendura,
caris a la brasa o amanides,




m : Boxac de camp o Calendula /Mara-
'“’Fm | willa silvestre / Field marigold

NOMGIENTIRIE.  Calendula arvensis

- TEMPORADN  Hivern-Primavera

DESCRIPCID ORGANOLEPTICA

La flor {oota), part comestible, en cru presenta;

Sroma: floral

Gus=t; Beugerament amarg i un pant dod;.

Texbura: fibrosa.

El mament optim de consum &5 a l'hivem.

2 £
L Es pot combimar amb guesats 4 hortakisses o arros-
'.l,_h_ﬂ__; " 565 de saborgsuaus, aportant sabor mtens 166

B oracit,

ol | P o

Amb aquesta matena idea culmania, pot aportar matisos
S de sabor al coure a I papillta peix blanc ¢ marisc.

3 {‘y S g pot utibtzar per o preparar mantegues,
e S 4 on hi epaoriara gust | una Bewgera
i, 5 coloraced proguenca, tpus saira,
T ' : usant-ne inicament eis petals mianors
- S

] ﬂj{g__x_ P a rebasteria, es pot inchoure an in-

A fusiong de lactics, cassoletes de fruita
P o per & elaborar flamets.

'::" |
",



Tambe ; | Uik condiment o bé el
wmbe es pot @ |mt:$::_ma et o 'f\

fiofo-adobat com si fos

Finaliment, es pot usar com a decoracio de plats diver- _
Vi 3 = g,‘*ﬁji
: gt A

MONGETES YERDES AMB MANTEGA OE CALENDULA | KOUS

Fozar & punt de !Jl;lmada 13 mica e manteqa, fer tna pecada
amkb abundanis llors de calendula, una mice d'all, unes nous
torrades, zal i pebre.

fifeqir-ho & la mantega i deixar-ho reposar en fred

Coure al vapor unes mongetes verdes,
pasad-les en um plat, encara calemes, i

a_l'e?:r la mantega pel damunt. Ser-
e

wir-las mendre &5 va fonent | barmejant
la mantega.

in



Colitens f Callejas /
Bladder campion

, Silene vulgaris
ffam Eann-m -Jacies)

Hivern-Primavera

DESCRIPCIO ORGANOLEPTICA

La fufla, part comestible, en cuit presenta;

oma; herbacia 1 humada

Guat: astringent, llewgerament dalg | temos,

Textura: tova fibrosa

Es recomanable usar les fulles noves, malt tendres, o bé els
brots terminals, perque no siguin Mases amargants

El moment optim de consum el trobem a finals d'hivem- Emm:l-

i3 de primavera, on tembe es podria consumir en o, A

Jt:lﬂ.rdnr pot tornar a rebrotar

£5 tracta d'una planta gue

PET 23SICACID aml:rﬂqﬁlhﬂ &lh-mdmnl'lmﬁl;nr
nals fetes amb espinacs | bledes, com per exemple,
en saltats, bullits, guisats p en cremes.

El seu punt astrmgent permet combi-
g hamwrhmw-m a guatnicia
A carns | menuts. lerioes,

Es pot incioure en elaboracions amb
lactics, com quiches, fruites,
remenats d'ous, efc,



En guisats de llegums especiats | anossos & la cossol, :
'F&“'iﬁhﬂﬁ | textua. Tambe, com a farciment de. lf\ ,‘:_.I""
cogues o parades.

COLITXOS A LA CREMA DE FORMATGE

Rentar i tallar efs colitwos. Escaldar-los en aigua bulent amis sal
I agoorme’|s be.

Fondre una mica de formadge amb una mica e llet fins que
formi ura crema. Batre-ha i posar-ho & punt de sal i pebre.

Emplatas els colitaos, salar-los lleuge-
rament | posar uns petits punts de
confitura de frutts dal bose a sohre

afeqir la crema de formatge pel damunt
1 acabar-ho al grill perque es dauri |Bey-
gerament. )

12
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m ! Crélxens § Benros f Woleroress
m Ronppa nasturtitim-
JIEAEREREER - egualcem

Hivern-Primavera

DESCRIPCIO DRGANOLEPTICA

La fufla, part comestible, en cru i cult presenta:
Aroma: fresc i herbaci.

Gust: refrescant | picant.

Textura: humida i cruixent.

Tambe &5 consurmeicen els brots, flors i els frots.

Es mis tendre quan acaba de brotar a la primavera,

Recordar de recollir sempre en espais d'agies netes, liures de
defecacions animals, | sglies corents

E-@-*'
. P Es una planta amb fulles i iges comestibles, mokt tendres
¥ | delicades. Quan ka planta ja ha flont, les fulles tenen un
sahor még picant, recocdant el gust del rave, utilitzant-ze
£l MOits casos, com a substtut de anciam

By
{‘g “‘r;“-ﬁj—_‘_‘-_-i o com a complement ding de meschums,
BV En £ de treballar- cista, se'n poden
T ' : for cremes, sopes o saltejats
s 3 {%
- 'l_ .
KA 5i la coctit b5 molt sublil, és
o recormanable servir-la com a
I 'f:.__-—— —E SOy ETENt da-peines,



E: =
El e pabor Mm:ﬁmﬂlh&ﬂhﬁdﬂﬂ,w i :
amb farmatges.
lﬂlmrnpudﬂ mlilmrmuﬂamﬂ MOSIaS5ES

o niar, -fuml a ﬁﬁumﬂhﬁ-

-huﬁemmitmea

BLAT TENORE CREMOS AMB CREIXENS | CARNOFES

Triturar els creavens crus amb brow | escalfarn

Sofregir porra tinxat amb mantega | pozar el blat. Remenar i
afegir una mica de w blane,

Anar pasant el brou de crésens mentre va coent el bliat

Salpobrar i acabar amb fulles de créix-
ens, uns flocs de formalge cusal |

ar EI'III|.I|IIF!|':II amb uns cors de canmofa
saltals en una paslla amb un fil doli
d'oliva verge extra.

14



prspinnll £ U de gata §
White stonecrop

| Toti'any

DESCRIPCIO ORGANOLEPTICA

La fulla, part comestible, &n cru i il presenta

droma; herbaci | Beugerament citric

Gust astringent i dcid, que reconda a ba llima.

Textura: fibrosa, sucosa i cruiment.

Es tracta d'una planta de consum anual, perd es recomanakble
agalar-la molt tendra, especialment & Iwern | primavera, quan

les fulbes san urgents | verdoses, abans que floreixi. Les inflo-
rescencies poden ser usades de lamateixa manera

'O )
. Es tracta d'una especie que presenta un personsditat
B gastranmica difsrencial, degut a la seva acidesa ol

MoSEegar, | & 13 seva textura turgent
S il “"‘Eﬂ““m
ent amb pees e E

En carns 22 pot introdulr en elaboa-
ciom tigus escabety,

Pat servir com & camplement d'un -
amaniment o per a fes confitats,




Pera mmm ategir en una amania de fuites o 'f\,j-

b e cremes v

AMANIDA DE TRUITA DE RIU | CRESPINELL

Deggranar el crespinell, rentas-lo | assecar-lo senze anafar-lo

Filetejar i netejar una truita de riv. Escalfar-ka en un brou durant
1 _nl'mul i reservar-la, Un cop freda desfer-la a trosses, no maolt
petits.

Pozar enun bol, maonesa, el crespanel]
desgrangt, herbies aromatiques trinka-
des, zal | pahre

Emplatar unes fulles verdes de tempo-
rada, el paix ezmicalat i salzar-ho amb
la maonesa de crespmell 1 unes gotes
de vinagre de w,




= S -
1

(1] Enciam de cavaBer] Pimpinalla |
Burnet
.I ;

DESCRIPCIO ORGANOLEPTICA

La fulla, part comestible, tant ore com en cuit presenta;
froma; herbaci, frest, afruitat i citric, com de poma verda.

Gust: amarg, que s'imtensifica amb |a coccib, Recorda ala pell
dal ¢ i ) ke i del meld
Textura: fibrosa | dura.

Preforiblernent congumir-la a Phivern i a la primavera, utilitzar
les fulbes s joves, ja gue tendeixen a ser més amangues amb
el temps

b o j £s una espécie ideal per 3 combinar sinergicament
e -amb salses acides | aplicar a pemsos o vegetals crus.
LY Tambsé per aromatitzee nﬂﬂ, ranteguees o 'Famﬂgm

pats de Fﬁﬂ.ﬂwﬁ.‘m E:ﬁﬁ-
stifuelel per b ruca o en plats de
peixos, substituint e coriandre.

Es recomanable inclowre-la amb
b e o Ot oot
per a donat teetura o per contrast
s fruntes delees, pel seu punt
cltre. Finglment, por servir com

comalement de fiuita seca tipus



Ex 1ma bona herba admraaﬁ#m* 'f\ ==

'ﬁﬁtﬂ:ﬁl’m ol Gnberrscraon g K
e, 3 patcr sutre
zervir com a element decaratiu.

ENCIAM DE CAVALLER CRISTAL-LITZAT AMB IDGURT
DE CANYELLA

Separar bes fulles de |a branca

Batre una clars d'ou !in:s-liua:si fer una merenga, Posar una mica
en un bol i afegir-hi les fulles, Anar-les mullant amb les mans: |
anar-les posant, tal com cauen, & un altre plat amb swcre,

Arrebossar les fulles IIEmran-r-n: |
al damunt d un ’j:-upcr de forn,
agsepan an un foim amparat
1 fing que el sucre estigui cris-

s
taklitzat,

Batre wn iogurt amb una mica da
canyella en pols i posar pel damuent
I'enciam |]I'|l||l"l Cri .1|-||1....11 Ber-
wir-lo al me

Testura

18



KOM COMU .: Gavarrera o grataculs J
CAT/CAST/EN

Rosa silvestra [ Dog rose

NOMGENTIRG | Fosa ssp

'm i '_ I Tardor

DESCRIPCID ORGANOLEPTICA

La polpa del fruit, part comestible, en cru presenta:

Aroma; gfruitat, citnc, fresc, floral | termos,

Gus=t: acud, refrescant i dolg,

Textura: astringent, tova | pastosa

Fecollir guan ja ha gelat una mica.

Bl
i Es tracta o un frist, gue consumida la seva polpa en
K " &l moment aplim de recol-leec, e aporta Lna
B ran vatahsitat d'aplicacions.
ol | P o
B seu aroma afruitat i Boral representa
el e (1 bona oporunitat per & elaborar
f T oelats, pranissats o sucs alhora, es
e, ;?c‘“_ poden her vinagretes dolces | salades,
B g recomanablement amb poc of § bas-
s aslE bt netres.
:-_j?i ‘: {5-._| . .
N Fol recordar 0 uni cirer dcida, pes
i ST tant, combina a la perfeccs amb
el —ERER cremes. flams o en rebosteria (a dins
| . = D d'un beseust),



A

Pol ser una quamicio de cams a k brasa | rostits suws. ';_r-.,f..
Anotar que Aecessita de manipulacid prévia per elminar =
Tes lavars,

COSTELLA OE SENGLAR GLACEJADA AME GRATACULS

Confitas la costella salpebrada amb oli d'olva verge extra |
herbes, fins que segui tendra

Escorrer, desos=ar | dawrar la costella en una paella & foc viw
Tallar a escalopes fines

Fer un sofregit de ceba i all trinead,
afegar la polpa dels gatacals i wn raig
de v, Dear bullir uns mimwts i trifurar
11 plegat, fing fer-ne una salsa fina

Posar a punt de sal, pebre i scompan
yar amb uns bobets | unes tiges de
calenduly, priviament blanguejades,
gue Ivaportaran un toc crussenl a
Felabaragié.

20



|

NOMGENTIRIG  Jwriperus cotumunis

m' | de tardor

'“:m .\ Ginebre f Envebro § Juntper
CATTAST/EN

o Finals d'estiv, principis

DESCRIPCID ORGANOLEPTICA

Els fruits, com a aromatitzants. en cru presenten:
Aroma: lleugerament especiet, herbaci | citric,

Gus=t; dolg, mentolat i acid

Texbura: cuisent i =eca

La intensital aromatica del
seu fruit, el ginebro, fz que
combini amb qualseval tipus
desata, fosques o clares, i
que s'incorpor en plats on
I'slerment printpal siqui la
carn-(caca, senlar, Yedells,
conill...); tambe fent
marinats, xucnis o d'alires
fermentats.



Altrn, f seu @roma citric; marda molt be amb almivars &
| piepaFacions dolces

S'usa per elaborar licors, com |2 gine-
bra 1 alguives ratafies. En akguns con-

Pexios 5'utilinza tambe com & arema-

titzant de cerveses. Finalment, 25 ¢l

ent perfecte per a oferi o
e N
La fusta-de les beanques tambe 25 pot 'R"_'[I' S i
usas com a llenya aromatitzant, (ﬁ_——_ |

—

-.:,I.

CONILL AMB SALSA DE GINEBRE

Elaborar un sofreqit d*all, ceba i pastanaga i afeqir-hi els
ginebrons

Quan e sofreqit estigul ben confitat, afeger un fons d'au 1 un
grapat mes de fruits, Coure uns minuts i reservar-ho

kanmar ef conill salpebrat amb ofi
d'obya verge axtra, uns ﬁmnsd'all i
inebro matxucat unes hores,
ostir-ko & |3 cassola amd ol d oliva
werge extra | aromatics. .ﬂ.Feg'Lr-hl la
salsa 1 coure-ho tot plegat,

Acompanyar-le amb una picada
de fruils secs, ginebre, pell de
cilrics i julivert :
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NOMGENTRG | Celtis australis
o

DESCRIPCIO DRGANDLEFTICA

El fruit, part comestible, en cru presenta:
Arovrma: rmodt subtil & humitat de tardor,
Gusis dole, astmngent §un punt amarg,
TMextura: termosa, pastosd, recordant al mido o a ka farina.

Es recomanable consumir el fruit ben madur, quan agata
crioracs fosca

prisng, al distil, 3 la garrofa o a b poma dodga

Per tand, es tracts d'un excel-lent pro-
ducte per a combinar amb cams Jui-
sades, marinates o a la planea, per
COntiast,

mmrhﬂlﬁ!bﬁﬂ its, o
iques o misses panificades per
aportar una dolgor controlada. Alxf
tambs pot combinar com o acompa-
nyament de formatges frescos, iogurts,
mpﬂguenfmu.dzmm-n

o
-' En gemeral e Heds, fruit del lledones, recorda ala

13




am—
Finalment, podsm iriturar-ho amb of| droliva | far-pe il g
wliz o mmaniments, [a que emns agorla uis-arma i lexiu-
ria guie combien o la perfescio amb aguest tipes d'edab- ,Shﬁ

orachons -

e
.illzm dhe reafinzar qualsevol recepta, ﬂl%\'/f

caldra pieparar ung pasta amb el ledd,

que podrem conservar 4 la nevera. 'E}} ]
Caldrd rentar | portar & eballicio el frut ot e L2
gancer cobert amb sigua fine que ¢'es- _\F\? 5
o, teitursr swaument | colar pera \ h -
sepwar-ia podps del peyal § 13 pell &

aamb un colador no molt fi. = Te———

SALSA BB DE LLEDD

Saltejar una mica d'all | ceba tringat amb wuna mica d'oli doliva
verge extra, Afegir, tol sequit, pasta de tomaguet, pebre vermel
r-.n'na; i i mica de clau, Cuinar remenant canstantment uns
minuts.

ffagir al sofregit un bon raig de
winagre. una cullerada petita de mel, 5
cullerades soperes de pasia de liedo,
2 cullerades de salsa Worcesigrshing i
cowre fing que s vagl redunt.

Salpebrar al gust i triturar,
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Malva / Malva / Malva

Tntl any

DESCRIPCIO OURGANOLEPTICA

L& fulla, part comestitde, en cuil presentac

Aromma: floral, herbaci | terrds, que recorda als espinacs.

Cust prncipalment dobg, amb un punt lleugerament salat | re-
frescant

Textura: gemosa, viscosa, fibrosa | sucoza

"oF A r .:I.JI'I'IIr' la en Gplimes condicions es recomanable col
m-la :| nrern. tot & frobar-ne ot Nany

Es recomanabile wsar les fuleg moll tendras o ols |:|r||r|E rots
sencerg, Tambe son comestitles en cru ks flors 1 els frun t
verds

Cal ar}.:lr amb r=:|m|:-t= ja que moltes fulles pnl:lnnppm"a.rrtur
|:|u£1u taronges d un fong ;-ara::tmult comu (Fucania maka-
CEarLm

5 "Eklm:lnd'mﬂmlnmh versatil, que es pot

) wruhTm mtuﬁam:unhﬂlmhm—-

GNP uisats de o sallats amb fruits secs i
IE{r : n Aﬁ?’ Ehuhuetmei '

fitant la seva farma, permet ofer-
_ﬁmm##mn car-
- amel-Hlzada coim 8 postres.

En general, al tenir un de sabor
haix, e5 recomana mni
_mw&:ﬂpﬁrﬂ: al phat final
on meorporem la r



. [ et
Conteé mucikag, que eliminarem al coure | refiea |‘mgua, LS
que en general pot representar rebuig al consumir-lo di- e A
rectament, pend es pot biescar 2l seu valor postin, per o
EXEMpE PEr 8 2SpEREr F0pes, 1 f:::f;J

——
L ez vol consumar crus, whilitzar-1a-en )
amanedes o emprant les seves fulles i
com & suport pera serir-hi altres =
elaborations, w ‘,_fff
My =
.-"'-'Jr__ m— —

CREMA DE MALVA

Rentar i bullir la malva amb akgua i uns amomatics.

Ferun sofregit de porro | pastanaga, afeqir 1 malva cuita,
brou i baallir tns mimugs.

Triturar i fer-ne una crema amb
ung mica de fermatge Tress.
Salpebrar,

Acompanyal de fulbes de malva ar-
rebossades amb ou bati | pa
ratllat, i um polsm de nou
moscada. )

26



i |

m | Drtiga gran / Ortiga § Urtica

NOMGIENTIRIG | Urtica ssp

Tot I"any

DESCRIPGIO ORGANDLEPTICA

La fulla, part comestible, en cru i en cuit presenta:

Aroma: herbasi i ternbs,

Gust intensitat baixe en general,

Textura: fibrosa i rugosa.

Cal recolfir in‘mnipulTr-M ap guants, Pr-":'-'kwent a l:::'_ruﬁ o
frituras. Amb Lgr*s% at n'hi ha prow Si volem mantenis i;
textura aspra oe la fulla, prou interessant.

Podem trobar-ne 1o} "any, perd per un a{{ﬁr_ﬂ ¢ ns:.lw respollir-les
a i prmavera, que s quan conten menys acid oxalic

Ez recomanable agafar bes plantes 1} 5 VeSO bes parts mis
tendres, per a que No Siguin massa Nivroses,

— Ex pot utilitzar per substirid de fas verdures de
o Fr fulia. -en zatt=iais o cremes combinat amb d'alires
U ingradients
B j Tradiceonahment | percontrasl de texbura, ez pot ulilitzar
S en truites o remenats. Alhora, que com a farciment de
bl crogquetes, lsanyes o panades.
s Crua, e5 pot triturar | fer-ne salses
&:““-_e__[_—_—:_Ta fipus pesto o picades o bé elaborar-ne
Ty TR sus, batuts o lcors. Sies consumelx
o 57 ¥ rapidamant es manté & color verd
=L TR ntens.

= ?-,_—f Marida perfectament amb perkos 1
= mariscos, per la seva fextura rugosa.



Si &5 deshudrata, pal servit-28 cofm
a aperitiy, ja que 18 Uk Crapenga
rmedt agradaide -

Els ulks de les artiques, part superior
on hi robem la 2002 mes tendie, e
podet incloure en amanides.

sUC VERD DE POMA | DRTIGA
Sue verd de poma i orliga

Licjuar unes tres pomes i un manat diortigues escaldades

Alegi un espesseidor tipus goma
xantana i dcid ascbrbic per évitar |a
aaidacid al larg del temps, | trilurar.

Colar i serwr,

fo
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HOM COMU

CHIFEAST/E
NOMGENHRG | Eryngium bourgatii
TEMPORADA

Pardcal blau f Carda panical /
Meditarrangan soa holly

Primavera-Estiu

DESCRIPCIO ORGANOLEPTICA

L'arred, part comestibbe, 2n cul presenta

Aroma: lleuger aroma floral | termas,

Gust: predomina el sabor doby, amb un punt salat i refrescant
Texture: dur | fbrgs,

Preferentmient recollic a principis de primavera,

55 recomanatde fer Us de 'arrel guan Ia plﬂ_la £5 mes tendra,
am

oncs 85 Inmraetnﬁaeu_:lura amhbi'edat T, eg pot consumir la
1 1l

part balxa de

=
b f\,f Y La part usada prineipalment és Paarel, per assocucio
5--"'  Una pastanags, Es pot netejor i confitar enun

' almivar 0 estovr-ln en aigua. Bl 2eu sabor dolg es
Sl e e,

;”' e o Tambe se'n poden fer infusions en
L1 ﬁg:—-h'fl—’ = algua, brou o infusions. Aixf 1ambdé en
= ,b_‘“r.u_ medi greix {oll, mantega. ) [a que o
. BaL Aroma &5 bastant parmanent
. :
st U et i e I et il

7 =g com a condiment i aromatitzant
[ de |icors.




BASTONETS DE PANICAL BLAU

Uncop netai petada Vamrel, posar-la en un cassc amb un
almivar fet amb una part de sucre

Coure molt suaument durant 25 min

Padeu aramatitzar-ho amb ."u;""r.‘h:: i

ka.

Un cop cut, deixar-ho refredar en el propi almiva

Utilitzar els bastons confitats per a untar
amb formatges cremosos del Pallars, per
ecompanyar embatits del fermion o inclus
posar a posar en amanides fresques.

a0



| .:' ] Hivern -Primavera

DESCRIPCIO DRGAKOLEPTICA

La flar. part comestible, en cru presenta;
Aroma: herbacia, amb punt llevgerament suthurcs.

Gusl: picant, dcid | lleuserament amarg | refrescant. Recorda &
la mostassa o el wasabi

Textura: fibrosa.
Tot -Fue Iv.'ﬁeilnrs =on |a part mes intereszant, també podem util-
U

itrar les | bes fruits'ss son tendres, Les flors tancades es
coavserven millor.

. “Es-racts duna planta amb un valor gastronamic dif-
’ j’ dwﬁmﬁﬁﬂﬁmﬂﬁ;@ﬂ%ﬂm
07 sequalaserpersonaliat, :

Fl seat punt picant permet combinar-la
tipus raim, ser afegida en 50
donar un purt diferencial a caldos
vegetals.
En boracions i s Hous
pat matissar, resullant plats moél
1




F*n'uumn'n Ihumf:n elaboracions
dhe eaga, om O lernines, pef aporar
frescor | rebiaiar la intensitat del plat,
Prasenta un aroma de cracifera,

Finalment, éz tna espécia indicada per
afer salses lactigues aromatitzades o
creimes dobles.

Fer un trinxat d'enciam tallat a julisna, flors de ravenissa
metes, ceba tendra, julvert, unes gotes de suc de llimona,
sal, pebre i oli d'oliva verge exira.

Acompanyar la botifarra amb 'am-
anica de ravensssa al damuant d'uns

daus de pa lorrat 3 la llenya
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m | Sajolida f Ajedrea [/ Ajedrea
NOMGENTIRIG | Satureja montana

E=tiu - Tardar

DESCRIPCIO ORGANOLEPTICA

Les fulles, com a aromatitzants, en oy presenten;
Aroma: herbaci i citric.,

Guet astringent, 3ocid i picant,

Fextura: firosa | 5eca

Les flors son tambe moplt bomigues, aromatiques & es poden con-
sewﬁém}ml uns dies, 4

b uﬂ. Ex tracta d'una herba aromatcs, apleosds princpat-
' ment én cging pera condimentar, com la farngola oel

iy FORTRIBM,
P Es miolt versatl i combing, entre d'al-
fQ’:a::ﬂ. T tres elaboracions, amb salses fos-
L e (JUEs; pednes, Cams-de caca; conder,
fa b_‘“r:,q_ /:f flegums..., apartant una persenafita
2 "H% diferencial perfumada i cirica.
e 4 |
P e Abhora. és moit recomanable s-
i ) ar-la per a aromiatitzar elabora-
I :‘:r' |'I'_:a:l Ehm "-EgE‘.dElj-H ﬂlﬂir.ll'l Eﬂﬁmlﬂ:ﬂ.
| L-T___—_:F{'LJ samtaines o verdures ecalvades.
i >



Finalment, per aromatitzas infusscns, tant
de bise greix (oli, lbctics ). '
Les seves brangues es pocen utilizar

per & V'adob d'vlives | per macerar vins
| licaars,

AMANIDA DE TOMACQUET | SORBET DE SAJOLIDA

Portar aigua a ebullicid, retirar del foc | afagic un bon grapat de
sajolida. Tapar i deiar infusionar 1 hora.

Dizsoldre els sucres § estebilizents a la mfu=io | coure fins a
B5°C. Retirar tapar i deicar refredar, Un cop freda. afegir suc

de llimana | deixar reposar tapat una nit a [a nevera. Processar
per la maquina de fer pelats | mantens congelal.

Fer una amanida de tomaqusis de

I'hort, salpebrar | ameandr amb un fil
d'ali d'oliva verge extra. Servir amb al
sorbet al damunt.
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Flor. primavera
Fruit: astiu - tardar

DESCRIPGIO ORGANDLEPTICA
La flor, part comestible, en cru presenta
Aroma; floral, herbaci i fresc

Gust: dele, astringent | refrescant

Textura: hamida, hibrosa 1 terga,

El fruit, part carnestible, en cru presenta

Aroma; afurtat 1 floral

Gusat: dedg, un punt astringent i amb tons acids,

Textura: humida | sucosa.

Els fruits immadurs del salic, les seves brangques i el seu arbust
rr.ierma I'Bval (zambucus E'hIIIIJ! ideren toatics. Cal sahar

ferenciar be les dues especies, el saiic sempre és un arbee |
d'olor molt caractenstics




Tambe én reboatena, pelals, lacthics (Rata, iogurts, A
cremes.. ), almivars | licors. Es recemana fer infosions
amb aigua, oli, alcohols  altres Houids, millar en fred
Si 05 consumeds Guita, fer-ho en conserves,
elaborant temgures o deshidratada e

Fruit

Abans de comsamir els fruts del saiic

a2 n'ha d'eliminar les lavors, jague N ot
poden conteni cianue Per & far- he cal E‘K -
aidafar be | eoler. Alhora es récomian- h -4
ahle memjar-log quan estan sobre £ "L_'e

miadurats.® sobre madurals, :—__;: '
El seu perfil acid ez ideal per acompa- E*——?
nyar formatges madurs, fant de cabra "
com d'ovells. Bs poden far melme- -
ades, xarops o culis

Esrecormana fambe per a la edlaboracid de
gelats o com o aampanyamet
d'aquests.Es pot ulilitzas com a base da
Vinagietes

GALETA AMB INFUSIO DE SAllC

Elaborar una mousse de crema de saiic, in-
fustonant previament les flors de salc amb
la nate en una bossa de conservacio al buit,
durant 24 haores a la nevers Un cop passat
aquest temps, provas-la ) colar-la Batre la
nata ben freda fins obienir una textura de
MMEESE,

Digposar &l damunt d'vns discos de

galeta, un punt de cremos, fruit sec ratl:
per sobre | una mica de sal,

CREMOS DE FORMATGE DE CABRA
AMB CULIS DE SAUC

Batre el fmmal?e e cabra amb

e mica de nata finz a obtenis .
una textura cremosa. Fer un admi-
var | coure els fruis del saiic.
Deixar refredar i servir amb el
cremas de formatpe.




I

m L Verdolaga f ".n'r.-rl:l-ulagﬂ § Purslane
m | Portuwlaca pleracea

Estivu-Hiviern

DESCRIPCIO DRGANOLEPTICA

- La fulla, part comestible, &n cru presenta:
Ararma: herbaci | fresc .

Gust: deid, amarg i dole.

Testura: cruixent, fibrosa | sucosa.

En cuit presenta atributs similars, tot que es perden lleugera
ment certes caracteristigues.

El moment de consum és de Juvy fins a les pameres gelades, ja
que desapareix amb aquesies

Sila planta é2 malt tendra, es pot consurnir els brots finaks amb
les thges i bes flors.

b £l seq punt acid | 1a seva textura cnsxent, permeten

JT7 afeqie-1a en amanides com a fulla verda, esealivades,
amanides de patata, quramicions desopes fredes

":l'.:d s npaes de tormanguer, carbasso,

o ey

. {15/ e Combsina amb carns a [a brasa, guisats

B - 4 amb sue, platiflog « cassales amb lle-

= : gumss, verduses, cam
%:- ﬁ!r- Thin |
o _‘“]_ . ‘ff% Per contrast de textern § aroma afegir
5 & oliz, mantegues, xarops | mals, Pol
el aportar um punt picant,
) B ——



Finalment, es pot incorparar a pmw.

‘tant crus com cuits, ga da: ! i
gamhes, Fzﬁfﬁm.ﬁ de peix,
amanides de peix o marisc al 4

wApar; per associaci amb les (N
aplicacions de b limona.

TEMPURA DE VERDOLAGA

Prendme aigua ben Treda, un ou | batre, Afedir fadina poc a
poc, fing gue quedi una consistencia semi-liguida.

Metejar les fulles de verdolaga | pazsar-les per la temgura.

Fragir-les en una paella amb abun-
dan ofi calent. Escémer | salpebrar,

Servir-les amb una crema de format-
ge fresc feta amb verdolaga trenxada,
oli d'oliva verge extra, unés goles de
limana i sal.

3



Eicoira f Achicaria ¢ Chicory
.\ -
—
Cichorium intybus 3

H nrern pfmmpds de
primavera

DESCRIPCIO ORGANOLEPTICA
La fulla, part comestible, presenta:
En cru:
Araoma: herbact, fresc i lleugerament terrds.
Gust: ;amarg i amb un punt dolg,
Textura: fibrosa, cruixent i refrescant.
En cuit:
roma: terros i Beugerament fresc.
it dob; i [leugerament amarg.

Textura: tova, humida i fibrosa.

Recollir abans que espigui, per evitar que avgmenti Famarngor.

Tradizianalment creixen en wores de camins | carmeteres, aixl que
cal garantir la salubritat de les plantes.

Es poden consumir les flors & I'estiu, =i es fa molt rapid, dones
50N ...I-'I"I.:EIII|E"' a la llum i als canvis de temperatura i es tanguen
O malmelen rAapidament,

Les arrels s'han usat tradscionalment com a subsistut del cafe
per I'amargor gue conté

Encru;

Combi am elaboracions gue contngui wk,ﬂl:-w
mmﬁ%ﬁ ﬂ%ﬁ%mﬂhﬂn Magir s
mM1 manscs dé la mateinn mane



En cuit:

Tambi ez poden Deballar amb ous, per
Earcit o elabaraciong Bpus plding,
guiche..

Poden formar part de vegelals gue

5T IESHN P A Cereals vanis, ja siuin en
salsa Iringat o com & acabament final.
Combing ami carns, peos | manses
£ la mafeis manera.

CORDER AMB ARDMES DE BOSEG | FARGELLETS DE
KICOIRA

Marinar un tros d'espatlla da corder taflada a trossos amb
fangeda, romani 1 comi.

Elaborar un guizat amb la cam de
corder, fesols cuits, bolets de tempora-
da [trompetes de |a mort, camagrocs. ) i
i ded Pallars, Un cop guisat prenew una
mica de la guarnicio de bolels i ne-
senvey-|a.

Rented i salteu-la wicoira en una
paella amb un il d'oli doliva
verge extra i afegiu-la als bolets.
Barregeu-ho 1017 emboliques-Te
en farcells fets amb fulles de col
escaldades,

Acomoanyed el guisal amb els
farcells | salseu-ho tot plegat.
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