adventicies

El fonoll mariilajonca o pade pastor

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.

TEXT 1 IMATGES: MARC TALAVERA RoMA, COL-LECTIU EIXARCOLANT, UNIVERSITAT DE BARCELONA.

Lruis BORRELL, COL-LECTIU EIXARCOLANT. EIXARCOLANT.CAT @EIXARCOLANT

FONOLL MARI

Nom cientific: Crithmum maritimum (familia
umbel-liferes)
Noms populars: fonoll mari, fenoll mari
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AMBIENT:

Es tracta d’'una especie que de for-
ma espontania només trobarem
a la franja estrictament litoral,
als primers metres, amb cla-
ra influencia salina, i molt
preferentment sobre sols ro-
cosos, mentre que és molt
menys abundant en zones so-
rrenques. Es present arreu del
litoral catala.

R

GESTIO | CULTIU:

El més optim seria cultivar el fonoll mari en zones litorals de tipus
rocos amb influencia salina, ates que el gust particular del fonoll
mari{ es deu en bona part a les sals del sol que s'acumulen a les
estructures de la planta. En els casos en que el cultiu en aquests
ambients no sigui possible es recomana escollir ambients assolellats,

Tot i ser una especie litoral,
tolera glacades de fins a -5°C

amb una fertilitat baixa o moderada, 1 un sol pedregos. Tot i ser una
especie litoral, tolera glacades de fins a -5°C.

USOS | COMPOSICIO NUTRICIONAL:

El fonoll marf destaca per la seva combinacio de gusts entre anisats,
dolcos i salats, que fan que sigui una especie inconfusible. Per se-
gons quins paladars, recorda altres umbel liferes, com la pastanaga
o l'api.

Les seves fulles han estat ampliament utilitzades en I'ambit gas-
tronomic, sobretot a les Illes Balears, on es prepara principalment
com a envinagrat. Actualment, la recol-lecci¢ del fonoll marf a les
Balears esta restringida a un kilo per dia per a protegir I'especie. Una
vegada adobades poden menjar-se com a aperitiu o com qualsevol
altre envinagrat, soles o acompanyant d’altres plats. El fonoll mari
també pot ser emprat cru, tant sencer com picat.

En molt llocs de la costa, se l'afegeix com a aromatitzant en el
procés de salar les anxoves o per donar sabor a les conserves caso-
lanes d’olives.
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També podem bullir o saltar-ne les fulles i els brots com a verdura.
Les fulles més curtes i grosses son les més saboroses. Guisat és un
excel-lent acompanyant de plats de peix, pasta i arrossos.

Nutricionalment el fonoll mari destaca pel seu alt contingut en
minerals, sobretot en sodi (>4500mg/100g), potassi (1500mg/100g),
calci (>3000mg/100g), magnesi (>400mg/100g), ferro (>8mg/100g)
izinc (>6mg/100g). A causa de la presencia de flavonoides, tanins
i polifenols, sobretot just abans de la floracid, presenta també una
certa capacitat antioxidant, a la vegada que un baix contingut en
oxalats. També és ric en vitamina C.

DESCRIPCIO:

Especie perenne tipica de les zones litorals rocoses, sobretot en
els moments de temporal. Les fulles, carnoses i amb la base em-
beinadora, son totalment glabres — sense pilositat — i amb una to-
nalitat de color verd tirant a glauc. La inflorescencia és en forma
d'umbella d’'umbel-les. En general els individus no superen els
40 centimetres d’alcada.




RECEPTA|

Elaboracié d’envinagrat de
fonoll mari

EINES PER A
Pas previ: preparar els pots de vidre adequadament L,AGR!CULTURA
esterilitzats. ECOLOGICA
1. Rentem acuradament les fulles i tiges tendres i les FABRICADES EN
deixem en remull dins aigua i sal (uns 20 grams per ACER INOXIDABLE

litre d’aigua) durant un parell d’hores.

2. Passades les dues hores escaldarem el fonoll mari durant un maxim de
10 minuts en una barreja de tres parts de vinagre amb una de l'aigua salada usada
per al remull.
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3. Ja escaldat, I'abocarem en un bol amb aigua ben freda.

4. Prepararem 'anomenat “liquid de govern o de conserva”, que farem mesclant 3
parts de vinagre, 1 d’aigua i 20 grams de sal per litre d’aquesta barreja de vinagre
i aigua (si no ens agrada la fortor del vinagre, podem fer la barreja amb 3 parts
d’aigua 1 2 parts de vinagre).

5. Escalfem el liquid de govern evitant que bulli (no passem dels 90°C!) i mentres-
tant omplim els pots de vidre amb el fonoll mari.

6. Un cop tebi (o fred) aboquem el liquid dins el pot fins a cobrir totalment el
fonoll mari. Si cal, afegim més vinagre i, si fos necessari, més aigua i sal.

7. Guardar durant un minim de 20 dies en un lloc fosc i a temperatura ambient i
el fonoll marf adobat ja estara llest per consumir.

Podem afegir a 'adobat all, pebre...

Un suggeriment: fem un bon pa amb tomaquet amb formatge de Mao i pernil,
i hi afegim unes quantes olives casolanes i uns brots de fonoll mari envinagrat...
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JONCA O PA DE PASTOR

Nom cientific: Aphyllanthes monspeliensis (familia asparagacies)
Noms populars: pa de pastor, junca, jonca

DESCRIPCIO:

Especie herbacia perenne de la familia
de les asparagacies. Té un creixement
cespitos, 1 vista de lluny pot recordar
a les graminies. Mesura entre 20 i 60
centimetres d’alcada, i el que obser-
vem no son les fulles sing les tiges,
encarregades de fer la fotosintesi, i a
lextrem de les quals surten les flors.
Se’n consumeixen les flors i també les
tiges, tot i que en aquest darrer cas
nomeés com a condiment, per donar

gust.

AMBIENT I CICLE:

La jonca es troba principalment en brolles, fenassars, marges forestals, 1 pastures de
caracter xerofil (sec) situades en ambients mediterranis. Té una clara afinitat pels
ambients forestals, 1 sempre creix en zones no llaurades. Es present des del nivell del
mar fins als 1.500 metres d’altitud, sempre en zones de caracter mediterrani (absent
a I'Alt Pirineu). Esta perfectament adaptada al clima mediterrani i al deficit hidric
estival, i per tant no cal regar-la. Tanmateix, en solells molt secs pot tenir dificultats
a establir-se.

GESTIO | CULTIU:

Podem sembrar la jonca directament o bé fer-ne planter i, després, trasplantar-la,
sempre situant les llavors entre 0,5 i 1 centimetres de profunditat amb un marc de
plantacio de 20 x 20 centimetres. Seleccionar preferentment sols de tipus forestal.
Dentrada, convé no realitzar cap tipus de fertilitzacio per tal de no afavorir les espe-
cies adventicies, i en tot cas adobarem un cop els individus estiguin ben instaurats.

La jonca té un creixement cespitds gracies al qual ocupa molt bé l'espai en ho-
ritzontal quan ja esta establerta, perd en els estadis inicials del cultiu és sensible a la
competencia. Per tant caldra controlar periodicament les especies adventicies, sobre-
tot les entapissants, les de més alcada, i les graminoides, especialment en ambients
relativament fertils.

Tanmateix, un cop els individus ja estiguin ben establerts i sempre que I'indret
de cultiu sigui 'adequat, practicament no haurem de fer res més, només eliminar
manualment algunes especies molt competitives. També és important que deixem
fructificar part dels individus, ja que aixi la poblacio s’anira regenerant. La germina-

RECEPTA

Gelatde jonga

La jonca o pa de
pastor (Aphyllanthes
monspeliensis) no és
la jonca (Cyperus sp)

que sol apareixer entre
cultius horticoles

ci6 es veu estimulada per la radiacio solar i pel fet que
el sol estigui lliure de vegetacio.

USOS | COMPOSICIO NUTRICIONAL:

Les flors de jonga es caracteritzen per un intens, i efi-
mer, gust dol¢ i una textura tova. En canvi les tiges
tenen un gust fresc, amb matisos forestals, i una textura
altament fibrosa que fa que no siguin aptes per consu-
mir com a tal, siné emprades per condimentar.

No existeixen dades fiables sobre la composicio nu-
tricional d’aquesta especie. Tan sols s’ha pogut confir-
mar que les tiges presenten un elevat contingut de fibra
i de calci, i un baix contingut de fosfor i sodi. El color
de les flors permet suposar una elevada concentracio
d’antocianines, amb capacitat antioxidant.

D'acord amb els pastors de la Catalunya Central,
aquesta especie era anomenada “el pa de les ovelles”,
ja que els agrada molt i és una pastura molt interessant
fins i tot a l'estiu, que fa que la llet sigui molt bona. €¢

A continuaci6 hi afegim el iogurt, el formatge, i el sucre, i tornem

a batre fins a obtenir una textura homogenia i sense grumolls. Es

Ingredients: 500 ml de llet (si pot ser d’ovella millor)

250 g de iogurt (si pot ser d’ovella millor)

50 g de formatge d’ovella

150 g de flors i tiges de jonga (principalment tiges)

50 g de sucre.
Preparacio: Posem la llet en un bol i hi afegim les flors i tiges de
jonca. Ho triturem ben triturat amb la batedora de ma o de vas, i ho
colem per eliminar les parts
fibroses de la jonca.
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un gelat poc dol¢, que no embafa gens, i que combina productes

lactics d’ovella amb la jonca.

Ara ja només cal que posem la barreja a la gelatera fins a obtenir

la consistencia desitjada. Si no tenim gelatera, posem la barreja en

un recipient amb tapa i cap al congelador. Cada 20 o 30 minuts

caldra treure’l del congelador i batre’l manualment, perque agafi
una consistencia cremosa i no cristal litzi.





