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L'origen

La patata arriba a les nostres cuines pro-
vinent del Nou Mén (com el tomaquet, el
pebrot i el blat de moro). En un principi
la patatera va triomfar com a especie bo-
tanica ornamental per la bellesa de les
seves flors que, fins i tot, es menjaven
com una exquisidesa, com ara fem amb
les flors de carbasso. El tubercle, en can-
vi, el consideraven menjar per al bestiar.

Pero, com va arribar a ser un ali-
ment basic a tot arreu?

Durant la Guerra dels Set Anys, 1756-
1763, la poblacio de Prussia combatia
la fam gracies a les patates. Lagronom
frances Antoine de Parmentier estava re-
clos en un camp de presoners de guerra,
on no es menjava res meés que patates.
Un cop alliberat, torna a Franca i va vo-
ler convencer Lluis XVI de promoure el
seu cultiu amb l'objectiu de combatre la
fam en epoques convulses. El monarca

La reina Maria
Antonieta es va
guarnir els cabells
amb les flors del
tubercle i Lluis XVI
el va popularitzar.

li va cedir unes hectarees perque en con-
reés. Amb la primera collita es va oferir
un sopar a palau on tots els plats van ser
elaborats amb patates. La reina Maria
Antonieta es va guarnir els cabells amb
les flors del tubercle.

El rei frances es va deixar convencer i,
per popularitzar-la, va dur a terme una
de les millors campanyes publicitaries
de la historia. Va ordenar a la Guardia
Reial que custodiés el camp de patates

només de dia. El veinat encuriosit va
caure al parany. A les nits, entraven al
camp a robar les plantes del conreu. 1
aixi va ser com les patates van arribar a
totes les cuines.

Encara avui tenim elaboracions a
base de patata que sanomenen “a la
Parmentier”.

Alacuina

La patata no és una verdura, siné un tu-
bercle ric en mido, encara que moltes
vegades es confongui. Per tant, caldra
anar amb compte en dietes de control de
pes i diabetis a causa de la seva carrega
glucemica. La millor manera de consu-
mir-la és acompanyada de forca verdura
ialgun greix de qualitat, com un bon oli
d’oliva verge extra, ja que fara alentir la
velocitat d’absorci¢ de I'hidrat de car-
boni. De fet, el nostre receptari n’és ple
d’exemples: trinxat de Cerdanya (amb
col), trinxat amb bledes o espinacs, pa-
tates amb bolets, amb verdures escaliva-
des, en amanides... En fi, el receptari és
immens, i cada estacio té els plats més
adients per al seu consum.

Altres maneres molt populars i de-
licioses de consumir-les és combinada
amb peix: pop a la gallega, patates amb
bacalla o arengades, estofades amb si-
pia...

La millor manera de cuinar-la és bu-
llida amb pell o cuita al vapor.

Propietats nutricionals
La patata és un tubercle molt digestiu,
ric en aigua, midons, potassi i altres
minerals, i que segons com es prepari
tindra un gran efecte prebiotic (nodreix
i millora la nostra microbiota intestinal)
i poc caloric. D’entrada aquest perfil, la
fa molt util en qualsevol trastorn diges-
tiu, per regular la hipertensio i retencio
de liquids, i com a bona font d’hidrats
de carboni en general.

Per beneliciar-nos de l'electe prebi-
otic cal cuinar-la primer amb pell o al

Patata, pataca, trumfo, creilla,
trumfa... son alguns dels noms
més comuns per anomenar un
dels vegetals més consumits al
mon. Ocupa el cinque lloc en el
ranquing mundial de consum
d’aliments; no hi ha pais que no
tingui alguna recepta amb patates.
Tanmateix no sempre ha estat
aixi, fins i tot en lactualitat hi ha
moltes dietes que I'exclouen o son
reticents a consumir-la, pero la
realitat és que aquest tubercle té
una historia interessant i va jugar
un paper important en epoques
d’escassetat i penuria.

vapor, i deixar-la refredar a temperatu-
ra de nevera. Aquest procés de refredar
la patata (encara que es torni a escalfar
posteriorment, aixo si, a temperatures
que no superin els 130° C) fara que
canvii l'estructura del mido, impedint
que s’absorbeixi en I'ambit digestiu, i
fent que arribi intacta als nostres bac-
teris intestinals bons, que sen poden
alimentar.

Les patates, “ni verdes ni grilla-
des”
Cal saber pero, que la patata, el toma-
quet, el pebrot i l'alberginia pertanyen a
la mateixa familia, les solanacies, que es
caracteritza perque produeixen solani-
na. La solanina és una substancia toxi-
ca, N0 només per a consum huma, sin6
també per a altres especies animals.?
Lasolanina sacumula sobretot sota la
pell de la patata, en major concentracio
si aquesta és verda o grillada. Per aixo
és molt important emmagatzemar-la bé,
preservant-les de la llum i I'escalfor, en
un lloc fresc, sec i a les fosques, mai a
la nevera perque el fred excessiu n'altera
el sabor i la textura. I per consumir-les
peleu-les bé, i refuseu-ne les grillades
o verdes.

Al mercat

Seguiu els criteris que ajuden a fer una
tria saludable dels aliments: de proxi-
mitat, de temporada, i, sempre que sigui
possible, ecologics.

A casa nostra, la collita va de mit-
jans de juny, les primerenques, fins a
l'octubre les més tardanes o de munta-
nya; com les de Prades, Camprodon, Alt
Solsones, la Garrotxa i Osona.

Us convido que adquiriu patates de
qualitat, aprofitant la collita nova i que
les deseu correctament. Penseu que als
supermercats i grans superficies les pa-
tates estan constantment exposades a la
llum i temperatura i en desconeixem la
trajectoria i el maneig. €



0 DE MENTA

Zoodles és el nom que reben les hortalisses crues tallades en forma de pasta italiana; normalment d’es-
pirals o espaguetis. Per fer zoodles, a no ser que sigueu uns manetes amb el ganivet o el pelador, podeu
utilitzar un estri especial per fer espirals. Teniu tantes combinacions de verdures com vulgueu, jugueu

amb textures, sabors, colors...

Ingredients per a 4 persones:
* 4 patates mitjanes

e 1-2 carbassons mitjans

e 3 pastanagues

e 1-2 remolatxes crues

e Un grapat de pinyons del pais
 Tulles de menta

e 1llima o llimona

e Sal marina

e Oli d’oliva verge extra

Per a la salsa pesto de menta

e 30 g d’ametlles torrades i pelades
e 15 g de festucs torrats

e 1 cullerada de pinyons del pais

e 1/2 tassa de fulles d’orenga

* 1/4 tassa de fulles de menta

e 1all trinxat

e Sal marina

» Oli d’oliva verge extra

Renteu i coeu les patates senceres amb pell durant 35 mi-
24 nuts amb un xic de sal. Traieu-les de l'aigua i les deixeu
refredar. Aixo ho podeu tenir fet i reservat a la nevera.

Peleu les patates en el moment de preparar el plat.

Renteu i/0 raspalleu els carbassons, les pastanagues i
peleu la remolatxa.

Amb l'ajuda d’un aparell per fer zoodles passeu primer la
pastanaga, després la remolatxa i per ultim el carbasso.
Reserveu-los cadascun en un bol amb un raig de suc de llima
o llimona.

Prepareu la salsa. Tritureu tots els ingredients menys

l'oli. Quan tingueu la textura desitjada, afegiu-hi l’oli
que vulgueu amb el setrill. La salsa es pot tenir preparada
abans, i en lloc de pinyons, podeu fer servir els [ruits secs que
tingueu a ma; nous, avellanes, pipes...

Munteu el plat amb medallons de patata, i les espirals
de verdures al damunt. Amaniu-ho bé amb el pesto, uns
quants pinyons i unes fulles de menta.
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1. Rosa Torras té el bloc
elraconetdelarosa.blogspot.
com.es.

2. Vegeu l'article “Aqui hi ha
tomaquet” a ’Agrocultura
Num. 64
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