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adventicies

El blet negre, laborrainailasajolida

Males herbes, herbes silvestres, herbes adventicies o herbes espontanies son alguns dels noms que reben. Més
enlla de la nosa que puguin fer quan surten als camps, als seus rodals o als horts, podem aprendre a treure’n
alguna utilitat o a interpretar qué ens estan indicant.
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LA SAJOLIDA O HERBA DE LES OLIVES
Nom cientific: Satureja montana (Familia Labiades) .
Nom popular: Sajolida, herba de les olives.

AMBIENT I CICLE:

La sajolida creix només sobre sols calcaris, que son
els més habituals en el conjunt del pais. Es troba
des de practicament el nivell del mar fins els 1800
m d’altitud, en pastures seques, brolles, timonedes,
i sols prims o pedregosos, ambients sempre de ca-
racter mediterrani on és molt abundant. A nivell ali-
mentari és durant la primavera quan és més tendra,
mentre que si ens interessa la planta florida caldra
recollir-la a la tardor. De fet, la floracio de tardor és
un dels elements que han ajudat a que sigui aquesta
ino unaaltra I'especie més emprada tradicionalment
en I'elaboraci6 de conserves d’olives.

GESTIO | CULTIU:

Podem sembrar-la directament, perd es recomana
fer-ne planter i, després, trasplantar-la situant sem-
pre les llavors entre 0,51 1 centimetre de profunditat.
Entre febrer i marg, també podem agafar-ne brots
tendres, d'uns 10 cm de longitud, que posarem en
una safata de fer planter d’alveol gran o en una tor-
reta ben petita, ja que, com més petit sigui el recipi-
ent, menys fred estara el substrat, fet que en facilitara
l'arrelament. Ens assegurarem que, almenys, un dels
nusos queda ben enterrat. Els situarem en un indret
amb una temperatura elevada (hivernacle o dins de
casa) i els mantindrem sempre molt ben regats. Al
cap d’'unes setmanes, ja hauran arrelat i podrem tras-
plantar-los alla on desitgem. Cal plantar-la sempre
en indrets ben assolellats i sobre sols calcaris —prefe-
rentment prims o pedregosos— i poc fertils. Durant
els primers anys de cultiu, caldra controlar les espe-
cies adventicies per evitar que competeixin de forma
elevada amb la sajolida, pero les necessitats de gestio
s’aniran reduint fins a esdevenir minimes. A I'hora
de fer la collita, és recomanable que els individus
que collim un any —sobretot si en collim tota la part
aéria— no els collim l'any segtient per tal de deixar
que es recuperin.

USOS | COMPOSICIO NUTRICIONAL:

Es una de les espécies aromatiques amb un major
potencial en 'ambit gastronomic i, alhora, una de les
més infrautilitzades. S'utilitza de forma generalitzada
en I'elaboracio d’olives en conserva, i també és comu

DESCRIPCIO:

Es tracta d’'una espécie perenne que pren forma d’una petita mata (cameéfit),
de només de 30 - 40 centimetres d’alcada. Identificar-la és molt facil gracies
en primer lloc a I'aroma (i gust) que desprenen les fulles, extremadament
caracteristic. Alhora, les seves fulles, lanceolades i de no més de1-2
centimetres de llargada es caracteritzen per estar semi plegades, en forma
de vall, i per la forma aguda del seu extrem. Aquesta estructura fa que en
ocasions sembli que les fulles punxin una mica. Les flors, molt nombroses
durant el periode de floraci6 (a la tardor) sén de color blanc i presenten
I’estructura tipica de la familia de les labiades, amb cinc pétals disposats

en dos llavis ben diferenciats. Per dltim cal tenir molt en compte I'aspecte
general dels individus, sense cap tija principal visible i extremadament
ramificats des de la base, estructura especialment aparent quan creixen
directament en fissures de la roca calcaria, un dels seus habitats predilectes.

afegir-la en determinats guisats. Tanmateix, és molt poc utilitzada com a
producte fresc, si bé aquesta és la forma de consum que ofereix un major
nombre de possibilitats. Les fulles fresques i tendres de sajolida son molt
adequades per ser afegides en amanides (verdes o de llegums), entrepans
de tot tipus i plats de pasta.

Conté olis essencials amb provada accio antimicrobiana i antifungica i
amb propietats antioxidants, que es localitzen principalment a les fulles.
Lelement majoritari de 'oli essencial de la sajolida és el carvacrol que,
a part de la capacitat antimicrobiana, aporta el gust picant a la planta.
Gracies a aquesta activitat antimicrobiana, ha estat tradicionalment uti-
litzada com a conservant i per purificar aigua. Presenta concentracions
elevades de calci i magnesi i concentracions moderades de potassi i sodi.



LA BORRAINA

Nom cientific: Borago officinalis (Familia Boraginacies).

Nom popular: Borraina, borratja, borraja.

AMBIENT I CICLE:

Laborraina (en la seva forma silvestre) és molt abun-
dant en vores de camins, marges d’horts i zones amb
intervencio humana com solars o descampats del li-
toral, prelitoral i l'interior, mentre que és molt més
escassa al Pirineu i Prepirineu. Creix preferentment
en sols rics en nutrients. La comencarem a trobar a
partir del mes de setembre, veient-se molt afavorida
per les pluges de finals de tardor. De les fulles en
podrem gaudir d’octubre a mar¢ i de les tiges entre
marg i abril.

GESTIO | CULTIU:

Es recomana sembrar-la directament sempre situant
les llavors entre 0,5 i 1 centimetre de profunditat,
amb un marc de plantacio de 20 x 40 centimetres.
Requereix ambients amb una elevada fertilitat,
ates el seu caracter nitrofil. Per adobar, convé que
utilitzem fems (d’alliberacio lenta) i no adobs qu-
imics (d’alliberacio rapida), ja que aixi s’evita una
sobreacumulacié de nitrogen a les fulles. Després
del primer any de cultiu, és important que deixem
espigar una de cada cinc borratges, ja que les llavors
produides germinaran al llarg de la tardor. Aixi, tin-
drem borratges any rere any sense que les haguem de
plantar, sempre i quan vetllem perque les condicions
siguin optimes per la germinacio i establiment dels
nous individus. En aquest sentit, sera important que,
cap al mes d’agost, seguem totalment la vegetacio
i, si hi ha una gran presencia d’especies perennes,
també caldra llaurar. La germinacié comenca amb
les primeres pluges de setembre i, per tant, convé
fer-ho abans de l'arribada d’aquestes pluges.

USOS | COMPOSICIO NUTRICIONAL:

Es tracta d’'una especie tradicionalment molt utilit-
zada a nivell gastronomic, en especial a les Terres de
I'Ebre i a la Franja de Ponent. Amb la fulla (peciol
inclos), es recomana realitzar-ne coccions i receptes
on queda cruixent. Si la volem fer bullida com a ver-
dura, és interessant barrejar-la amb patata i servir-la
aixafada com si fos trinxat ja que, si no, la textura és
poc agradable. De gust suau, agrada practicament a
tothom. De fet, va bé combinar-la amb ingredients
que en potenciin el gust. La tija, degudament salte-
jada, la podem incorporar a qualsevol plat sense que
ningu endevini de que es tracta, i essent confosa amb
facilitat per ceba, esparrecs o, fins i tot, carbasso.

En termes nutricionals es pot afirmar que les fulles
de borraina, en comparacié amb altres verdures, son
riques en carbohidrats i pobres en lipids (< 0.5 g/100
grams), perd d’alt valor nutricional (proporcio ele-
vada d’acid y-linolenic). Tenen un contingut elevat
en potassi i calci, i baix de sodi. Son relativament
riques en Vitamina A (en forma de f3-carotens) i en
acidoxalic (moderar-ne el consum si es té tendencia
a la formacio de calculs renals).

DESCRIPCIO:

Es tracta d'una espécie de caracter anual (terofit), que germina habitualment
a finals d’estiu - principis de tardor i acaba el cicle a finals de primavera.
Abans de I'inici de la floracié es desenvolupa en forma de roseta basal, és

a dir, totes les fulles surten d’un mateix punt sense que hi hagi cap mena

de tija. Es tracta pero de fulles erectes, no aplicades al terra, i que poden
arribar a mesurar 30 centimetres de longitud i 15 centimetres d’amplada,

de tal forma que I'envergadura dels individus és considerable (s’han collit
individus de més de 2 quilos). La principal caracteristica de les fulles és la
textura rugosa que presenten, juntament amb una pilositat hispida (és a

dir, no es tracta d’agullons, perd sén uns pelets prou rigids perqué quan
toquem les fulles o la tija ens punxem lleugerament). Cap a finals de marg o
principis d’abril s’inicia la floracié, amb unes tiges erectes, robustes, i buides
que poden arribar perfectament al metre d’al¢ada. Les flors s6n I'element
que més facilment permet diferenciar la borraina silvestre de la cultivada,
jaque en el primer cas s6n de color blau eléctric, mentre que en el segon
son blanques, sempre amb els pétals soldats entre ells, fet que confereix a
la flor un aspecte molt caracteristic. Cada flor dona lloc a quatre llavors.
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EL BLET NEGRE
Nom cientific: Amaranthus retroflexus (Familia Amarantacies).
Nom popular: Blet negre, bleit, bleit verd.

AMBIENT I CICLE:

Es tracta d’'una especie originaria del continent ame-
rica, pero que ja al principis del segle XIX va arribar a
Europa. Actualment és molt abundant arreu del pais,
des del nivell del mar fins als 1.200 metres d’altitud.
Esta clarament associada a les zones agricoles, ja que
necessita sols rics en nutrients (principalment nitro-
gen) i lliures de vegetacio en el moment de la germina-
cio. Per aix0 és tan abundant als camps de cereals, on
apareix després de la sega, i als horts, perd també als
femers i als escocells dels arbres a les ciutats.

GESTIO | CULTIU:

Sembrarem entre abril i juny, i tot i que vol sols llaurats
o lliures de vegetacio no cal una llaurada profunda, és
suficient amb una passada que trenqui la crosta superfi-
cial. Situarem les llavors a menys d’'un cm de profundi-
tat, i amb un marc de plantacié optim de 20 x 20 centi-
metres. Si volem consumir-ne les fulles és recomanable
escollir un indret amb bona disponibilitat hidrica, ja
que aixi aconseguirem que siguin més grans i tendres.
Per contra, si l'interes son les llavors la manca de reg
no ha de suposar un problema. Els individus arriben a
alcades de fins a dos metres, i quan son joves rebroten
amb facilitat des de la base de la tija. Per tal que la recol-
leccio de les llavors sigui viable s'esta treballant en la
seva mecanitzaci6. Deixant fructificar alguns indivi-
dus, la gran quantitat de llavor produida sera suficient
per perpetuar el cultiu. Si el sol esta llaurat o lliure de
vegetacio cap a finals de primavera no caldra ni tan sols
sembrar. Cal emprar sempre una fertilitzacié organica
(compost o fem), gracies a la qual I'alliberacié de nutri-
ents és més lenta i es produeix una menor acumulacio
de nitrogen a les fulles.

USOS | COMPOSICIO NUTRICIONAL:
Es tracta d'una espécie amb un gran potencial gastro-
nomic, i de fet en molts indrets del mon, especialment
al continent america s’ha utilitzat habitualment com a
verdura. Se'n consumeixen les fulles, sempre cuites, les
quals es poden considerar com un excel-lent espinac
d’estiu. Tenen un gran interes si volem que el gust de la
planta sigui més intens i evident que si utilitzéssim espi-
nacs. Son garantia d’exit en canelons, lasanyes, plats de
pasta, i fins i tot truites. Per contra, la textura més aviat
seca de les fulles fa que no sigui I'especie més adequada
per fer bullida. A nivell decoratiu, els nervis del revers
de la fulla adquireixen un color platejat amb la coccio,
evident sobretot si en fem xips o pizzes. Quan la coem al
forn és important afegir oli per ressaltar el color i el gust.
En termes nutricionals les fulles fresques presenten
concentracions elevades de nitrats i oxalats, pero infe-
riors a les dels espinacs, i molt variables en funcio de
les condicions de cultiu. També presenten una elevada
concentracio del flavonoide rutina, que juntament amb
els terpens, li atorguen certa capacitat antioxidant. En
relacio als minerals son riques en magnesi i potassi. €

DESCRIPCIO:

Es tracta d’un terofit (especie anual) que generalment es desenvolupa
al llarg de I'estiu, i que per tant presenta un elevat caracter termofil.
Tot i ser una espécie herbacia, en ambients fertils i regats (per
exemple horts) pot assolir els dos metres d’alcada, mentre que

quan es desenvolupa en ambients de seca I'algcada sol rondar el
metre. Les fulles destaquen per la seva coloracié verd fosca, o si
més no sén molt més verdes (i gens blavoses - grisoses) que les

del blet blanc (Chenopodium album). De forma entre romboidal i
triangular, les fulles poden arribar als 15 centimetres de longitud i als
5 centimetres d’amplada, amb els nervis molt marcats al revers, els
quals amb la coccié adquireixen un color platejat molt decoratiu.

En relacio a la inflorescéncia aquesta pren forma de plomall,
primer de color verd que vira a tons marronosos i ocres a

la maturitat. Les llavors, negres, brillants, arrodonides, i de
menys d’un mil-limetre de diametre s6n molt abundants.



