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Salses i vinagretes

TEXT I IMATGES: Marisa Benavente i Pilar Herrera

Les salses i les vinagretes són un element molt

important a la cuina, perquè contribueixen a

donar un toc especial, divertit i diferent als

aliments, i a fer-los més fàcils de digerir i més

saborosos. Us presentem propostes fàcils de

preparar que donaran varietat i un punt

silvestre a la vostra cuina.

En el número anterior de Milfulles, vam procurar

donar-vos alternatives per a menjar plantes

silvestres crues amb la idea d’aprofitar al màxim

els beneficis que ens ofereixen en forma de

composts fitoquímics i nutrients d’alta qualitat.

En aquesta ocasió, seguirem la línia marcada en

el primer article i continuarem parlant de plantes

crues (o amb una mínima elaboració), aquesta

vegada en forma de salses i vinagretes. Per a

estructurar el tema hem agrupat les salses per

famílies botàniques.

Poligonàcies. Una salsa ben sorprenent es pot fer
amb l’agrella (Rumex acetosa), amb la badola (Ru-
mex scutatus), la vinagrella (Rumex acetosella), la
paradella crespa (Rumex crispus) o la paradella (Ru-
mex pulcher). S’utilitzen principalment per a donar
acidesa, i també aporten un aroma més genèric
d’herba. És important mencionar que aquestes
plantes contenen àcid oxàlic, com les bledes i els
espinacs, i si se’n menja sovint, aquest àcid s’acu-
mula a l’organisme i pot provocar càlculs renals.
També és soluble en l’aigua, així doncs podem fer-lo
desaparèixer bullint la planta en dues aigües, primer
dos minuts i una segona vegada, amb aigua nova,
només fent-li arrencar el bull.

SALSA D'AGRELLES

Les fu l l es fresq u es d ’a g rel l a es d esfa n fà ci l m en t a m b
u n a m i ca d e cocci ó, tot i q u e perd en el col or i es tor-
n en d ’u n verd g ri s.

Aq u esta sa l sa es prepa ra ba rrej a n t l es fu l l es q u e h em
bu l l i t a m b u n a ceba ten d ra tri n xa d a , u n a m i ca d ’a l l , ol i
d ’ol i va , crem a d e l l et (pot ser veg eta l ), sa l i pebre.

Record eu q u e n o ca l posa r-h i vi n a g re, perq u è a q u esta
fa m íl i a j a és à ci d a .

---

Aq u esta sa l sa va m ol t bé per a com pa n ya r pl a ts d e pei x.

Les plantes de les salses
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Brassicàcies o crucíferes. És una família molt pre-
uada pel seu gust fort i únic, una mica picant degut
a la presència de compostos que contenen sofre en
la seva composició molecular. Aquests actuen com
a mecanisme de defensa de la planta per evitar ser
menjada pels herbívors, tot i que els humans hem
apreciat aquesta característica i n’hem consumit les
fulles tendres i les llavors des de la prehistòria.

És fàcil trobar tot tipus de mostasses comerci-
als elaborades majoritàriament amb les llavors
de Brassica nigra i un elevat percentatge de cúr-
cuma que els dona el color groguenc caracterís-
tic. Ara bé, en els nostres prats abandonats,
camps de conreu, vores de camins, etc., podem
trobar-hi alternatives carregades de força i lliber-
tat que aportaran sabors forts i atrevits a les
nostres salses. Entre elles destaquem la mostassa
(Sinapis alba), la ravenissa borda (Sinapis arven-

sis), la ruqueta (Diplotaxis tenuifolia), la ruca
(Eruca vesicaria), la bossa de pastor (Capsella
bursa-pastoris), el creixen de prat (Cardamine

pratensis), la cardàmine hirsuta (Cardamine hir-

suta), els capellans (Lepidium draba), el rave
bord (Raphanus raphanistrum ) o el cap blanc
(Diplotaxis erucoides) entre d’altres. Si heu fet
els deures que us vam proposar en l’article ante-
rior, les localitzareu sense problemes i us ani-
mem a fixar-vos en els diferents tipus de fruits,
que també ens ajudaran a identificar-les.

Dins de la família de les brassicàcies, també hi
trobem una espècie molt valorada pel seu perfum
d’all, l’allenc (Alliaria petiolata). Aquesta planta
s’ha de consumir crua, ja siguin les fulles, les flors o
les granes, perquè cuinada perd el seu sabor.

Ca p bl a n c (Diplotaxis erucoides) Al l en c (Alliaria petiolata)

Deta l l d e l es fl ors d e l ’a l l en c (Alliaria petiolata)
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Amaril·lidàcies i liliàcies. Ambdues famílies agru-
pen una gran varietat de plantes cultivades, però
també els alls silvestres, que reconeixem fàcilment per
ser plantes bulboses de fulles linears lanceolades, te-
nir unes flors molt vistoses i desprendre una forta olor
d’all o ceba només tocar-les. Destaquem l’all rosa
(Allium roseum), l’all de bruixa (Allium ursinum), el
porradell (Allium ampeloprasum) i l’all de colobra
(Allium vineale) entre d’altres.

Se n’aprofiten les fulles abans de la floració, les
flors, els bulbs, els bulbils (petits bulbs que surten
enganxats al bulb) i les granes: és a dir, pràctica-
ment tota la planta. Al l rosa (Allium roseum)

SALSA AMB FULLA FRESCA DE BRASSICÀCIES

- 1 00 g d e fu l l es fresq u es d e l es espèci es d e bra ssi cà -
ci es ressen ya d es a d a l t,

- el su c d e m i tj a l l i m on a ,
- q u a tre cu l l era d es soperes d ’ol i d ’ol i va ,
- tres cu l l era d es soperes d e form a tg e bl a n c crem ós,
- sa l .

Tri tu reu tots el i n g red i en ts fi n s a obten i r u n a sa l sa m i g es-
pessa .

Aq u esta sa l sa en s a g ra d a m ol t per a a m a n i d es i cru d i tés.

Us facilitem un parell de receptes bàsiques que us poden servir per a elaborar les vostres pròpies creaci-
ons. Experimenteu amb les diferents espècies que hem anat citant per anar trobant la que s'adeqüi millor
als vostres paladars. Unes seran més picants, d’altres més amargants o més àcides. Aneu provant, i penseu
que el resultat no només depèn de l’espècie triada i de la quantitat, sinó també del lloc on l’heu trobada
(més humit o més sec, més o menys exposat, etc.).

SALSA AMB GRANES DE BRASSICÀCIES

- Tres cu l l era d es soperes d e g ra n es
(en pol s o sen ceres i rem u l l a d es u n es h ores a ba n s),

- u n g ra d ’a l l ,
- u n a ceba peti ta ,
- ci n c cu l l era d es soperes d ’ol i d ’ol i va ,
- vi n a g re o l l i m on a
- sa l .

Tri tu reu el s i n g red i en ts a m b u n a ba ted ora . U ti l i tzeu -l a a l a
cu i n a com u n a m osta ssa n orm a l i record eu q u e l es m os-
ta sses a j u d en a d i g eri r l a ca rn i el s pl a ts forts.

Sa l sa d e m osta ssa si l vestreSa l sa d e ca p bl a n c (Diplotaxis erucoides)
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La Marisa Benavente i l a Pilar Herrera es va n i n i ci a r fa m ol ts a n ys en el m ón d e l es pl a n tes
rem ei eres i a m b el tem ps va n a n a r a m pl i a n t el seu cen tre d ' i n terès a l es pl a n tes ti n tòri es, l a
ci stel l eri a bosca n a , l a cosm èti ca n a tu ra l i l es pl a n tes si l vestres com esti bl es, q u e el s h a n perm ès
vi a tj a r a m b m és i n d epen d èn ci a . M és sobre M . Ben a ven te, o sobre P. H errera .

Les vinagretes
La vinagreta és una bona opció per acompanyar
qualsevol plat, ja siguin amanides de fulla verda, de
pasta o d’arròs, verdures, patates, peix, carn i tot
allò que tingueu al vostre rebost.

En la seva elaboració admeten pràcticament to-
tes les plantes silvestres comestibles que coneixem,
amb una base d’un bon oli d’oliva, una mica de vi-
nagre o llimona (la proporció sol ser 3 parts d’oli
per 1 de vinagre o llimona, però pot variar segons
els gustos) i sal. Si fem servir pa de cucut (Oxalis
acetosella) o qualsevol altre espècie dels gèneres
Oxalis o Rumex, com l’agrella (Rumex acetosa), no
caldrà afegir-hi vinagre.

SALSA DE IOGURT

Es tra cta d ’u n a recepta m ol t sen zi l l a en l a q u a l n om és ca l
ba rrej a r:

- u n i og u rt n a tu ra l (m i l l or si és ti pu s g rec, m és crem ós),
- tres cu l l era d es soperes d ’ol i d ’ol i va ,
- sa l
- u n g ra pa t d e fu l l es, fl ors, bu l bs o u n pa rel l d e cu l l e-

ra d es soperes d e g ra n es ten d res d e q u a l sevol a l l si l -
vestre,

- fi n a l m en t pa ssa r-h o tot per l a ba ted ora .

Aq u esta sa l sa n o n ecessi ta m és com pl em en ts, però a d m et
u n a g ra n va ri eta t d ’i n g red i en ts extres: cog om bre (Cucumis

sativus) , pebre (Piper nigrum) , com í d e pra t (Carum carvi) ,
m en ta fresca (Mentha sp. ) , fu l l es d ’a l l en c (Alliaria petiolata) ,
a rrel s d e d en t d e l l eó (Taraxacum officinale) bu l l i d es o ra tl l a -
d es. . .

VINAGRETA BÀSICA

Poseu en u n reci pi en t:

- u n g ot d ’ol i ,
- 3 cu l l era d es soperes d ’a i g u a ,
- el su c d ’u n a l l i m on a ,
- u n g ra pa t d ’h erbes: m orró (Stellaria media) , orti g a

(Urtica dioica) , ra pu n cl e (Campanula rapunculus) , m el i c
d e Ven u s (Umbiculus rupestris) , l l eti ssó (Sonchus
oleraceus) , etc.

- u n pessi c d e sa l .

Tri tu reu l a ba rrej a a m b l a ba ted ora i j a esta rà l l esta .

VINAGRETA AMB CEBA I PLANTES TROSSEJADES

Dei xeu m a cera r en u n m orter u n a ceba tri n xa d a en bo-
ci n ets peti ts a m b u n g ot d ’ol i d u ra n t u n a eston a .

Ta l l eu u n g ra pa t d e l es h erbes si l vestres q u e trobeu en
trossets m en u d ets i a feg i u -h o a l a ceba m a cera d a j u n ta -
m en t a m b el su c d e l l i m on a o vi n a g re i u n a m i ca d e sa l .

Ba rreg eu -h o bé a m b l a m à d e m orter fi n s q u e q u ed i em u l -
si on a d a i j a es pot servi r.

---

Aq u esta vi n a g reta n o ti n d rà u n a textu ra ta n em u l si on a d a
com l ’a n teri or i en s troba rem el s trossets d el s i n g red i en ts,
per a i xò és m i l l or q u e el s i n g red i en ts esti g u i n ben esm i co-
l a ts.

A m és a m és d e l es h erbes si l vestres, es pod en a feg i r fru i ts
d e bosc q u e d on a ra n u n pu n t à ci d i d ol ç a l a veg a d a .

Aneu experimentant amb el que us hem presentat i doneu-vos l'oportunitat d’inventar-vos les vostres
pròpies receptes. I recordeu: l’all sempre arreglarà qualsevol fracàs. Esperem que us surti bé i que us faci un
bon profit.
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