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El bosc a mossegades

Katia DURICH i MOULET

1-Introduccié

Hipocrates, anomenat pare de la medicina ja esmentava al any 460 aC: “Que |'aliment sigui
la teva medicina i la medicina el teu aliment.” Que es la salut? La salut és |'estat de complet
benestar fisic, mental i social (OMS). Al X Congrés de Metges i Biolegs de Llengua Catalana
(Perpinya,1976) ja es parlava del concepte de salut com aquella manera de viure que és
autonoma, solidaria i joiosa, definicié dinamica, utopica i alhora realista (Jordi Gol), paraules
d'Abel Mariné, catedratic de Nutricié i Bromatologia i professor emérit de la facultat de
Farmacia de la Universitat de Barcelona.

2- Evolucié del medi i els costums
Des de decades els boscos experimenten un procés de canvi important resultat d'un conjunt
de factors socioeconomics i ambientals, pero els factors climatics, biologics i socials en els
quals hauran de desenvolupar-se sén incerts. El canvi climatic pot dificultar de manera
important la multifuncionalitat dels boscos comportant el decaiment en els boscos de
produccié o de proteccid, destrucci6 de les espécies o habitats remarcables, deteriorament
del paisatge forestal. Els seguiments ecologics actuals mostren que els dos principals motors
de canvi global (modificacié del clima i canvis
d'usos de sol), estan tenint una forta incidéncia
en la fesomia i I'estructura dels boscos aixi com
en |'evolucié del seu limit superior.

Al Pirineu I'evolucié dels boscos es caracteritza
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amb episodis de sequera més severs i
freqlients podrien portar a una disminucié
de la productivitat dels boscos i I'augment
de I'estres hidric dels arbres. La fesomia i
I'estructura dels boscos aixi com en
I'evolucié del seu limit superior canvia pel
canvi climatic. El limit superior arbori i el
nivell a qué les plantes de muntanya es
troben a Europa s'estan desplagant a cotes
més elevades. Els canvis en els diferents
parametres climatics i I'augment de la concentracié atmosférica de COz2 influeixen en la
fotosintesi i tenen efectes sobre el creixement i desenvolupament de tota la vegetacio.

La resposta de les plantes de muntanya a les condicions extremes pot dur-les a situacions
critiques si aquestes condicions s'accentuen a causa del canvi climatic i a més encara si arriben
espécies noves i més competitives. La menor cobertura de neu provocada pel canvi climatic
redueix |'efecte aillant durant I'hivern, i sotmet la flora dels cims a temperatures extremes.
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n la productivitat

3- Plantes comestibles

Sovint no hi pensem, pero son la base d'alimentacié de molts animals
salvatges (ocells, galls de bosc, isards, esquirols, daines, cabirols, porcs
senglars...) i ramaders (ovelles, cabres, equins i vacums). Antigament, els
mateixos recol-lectors els consumien i n'elaboraven gelees, melmelades,
confitures o licors. De mica en mica, el seu consum s'ha incrementat i
s'utilitzen en alimentacid, en cuina, en alta cuina, en dietética com a
complements alimentaris molt apreciats o en cosmetica. La semblanga
entre alguns sovint porta a confusions i poden arribar a provocar
intoxicacions.

3.1- Collita i tria dels fruits

Per a la recollecta de productes del bosc s'han de tenir en compte unes quantes
recomanacions:

-Reconeixement: entre els fruits silvestres comestibles, n'hi ha molts de toxics, alguns fins i tot
mortals. Resulta imprescindible reconeéixer la planta i saber-ne identificar no només el fruit
sind també les fulles i altres parts. Davant del dubte per semblances no consumir-lo o
informar-se amb els padrins de la zona, que sén la millor enciclopédia en aquest ambit.
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Important collir només la part comestible, perque les altres poden ser nocives (exemple
coralets).

- Lloc: evitar les vores de les carreteres, els camins i camps conreats i millor no agafar els fruits
d’arran de terra per si han estat en contacte amb excrements del bestiar o productes quimics
(herbicides, sal).

-Temps: si collim la fruita en hores de calor o en temps plujos es conservara menys. També
cal recordar que és millor collir-la en el punt optim de maduracié.

- Neteja: triar-los, treure'n les parts dolentes i netejar-los per tal d'eliminar-ne insectes,
residus i altres impureses.

- Proteccid: no convé collir totes les flors, fulles o fruits d'una mateixa planta, sempre se n'ha
de deixar una part perqué pugui reproduir-se.

- Utilitzacio: els fruits silvestres contenen una gran quantitat de vitamines
(vitamina C, B, carotina, que |'organisme transforma en vitamina A, a més
de vitamina D i E), sals minerals (fosfor, calci, magnesi, sodi, potassi, zinc)
i antioxidants (tanins). Si els consumim frescos sempre n'aprofitarem més
les propietats nutricionals.

Per exemple, observem que en 100 g de mores perdem propietats
nutricionals segons si les consumin fresques o processades:

Crues Confitura MADUIXA (Maduixera, fresa,
Fosfor 30 mg 18 mg fraise des bois)
Potassi 189 mg 110 mg
Carotina 0,2 mg 0,Tmg
Vit C 17 mg 5mg
Acids 900 mg 650 mg

Font: Fruits Silvestres del Pirineu, Caterina Solé

Entre les plantes comestibles més apreciades al pais trobem:
- Maduixa (fraise des bois), comuna a les clarianes, creix a
I'ombra i en llocs frescals. La maduixa és el suport del pistil,
que s’engrandeix i esdevé carnds, sucds i de color vermell
intens i fosc. Perfumada i olorosa, madura de juny a RE{lIINCEELITICR
setembre. Les flors assecades s'utilitzen en infusions (amb  FiGLllEEREL LD

propietats astringents), els fruits rics en vitamina C fan les g P IR Sut agredoks
delicies dels nens a més de contenir magnesi, calci, coure, e perfumal.
cobalt i fosfor. Tenen una accié positiva sobre les funcions  § Fulles:Infusions
biliars i hepatiques. Delicioses en preparacions dolces » L ol Y
(rebosteria, confitures...). 7 B Scon, narops.

- Gerd (framboise), de gust agredolc, aromatic i perfumat, les
fulles s'utilitzen en infusions i els fruits per a postres,
confitures, gelees i licors. No la confongueu amb I'esbarzer i
amb la mora.
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- Arany6 (prunelle), les fulles ens donen una infusié molt aromatica,
mentre que el fruit que es cull a la tardor és una font important de
vitamina C, amb efecte reconstituent. Si observem la naturalesa,
sempre arribem a la conclusié que ens dona el que necessitem en el
moment en qué ho necessitem (abans de I'hivern aliments rics en
vitamina C i reconstituents per augmentar les defenses). També
s'utilitza en infusions, melmelades, gelees i licors. Cal vigilar que no
es trenquin massa els pinyols, perqué I'ametlla que contenen té acid
prussic, substancia que si es consumeix en notable quantitat pot
resultar toxica.

- Gavarra (églantine). Totes les parts tenen alguna aplicacié: de les
arrels, que es cullen a I'abril, se n'obté una tisana amb propietats
astringents; les fulles s'aprofiten per a amanides i per aromatitzar
vinagres; dels pétals, que es recullen al juny i son rics en acids citrics,
s6n bons per a melmelades, vins i licors, i dels fruits, que collim a la
tardor i resulten molt rics en vitamina C (3 gavarres = contingut de
vitamina C d'una taronja), carotina, vit.
B,K,E, tenen un gran poder antioxidant i es
millor consumir-los crus.

- Nabiu (myrtille), gran poder antioxidant.

- Cirerer (cerisier). Fulles i fruits s'utilitzen
per a melmelades, licors, vins, vinagres,
pastissos. De la resina se'n fan caramels per
a la gola, i de la fusta, apreciada, se'n
fabriquen molts instruments musicals.

- Codony (coing). Es cull a la tardor, s'utilitza
per fer confitura, codonyat, gelea, ratafia,
pastissos i salses. Gran difusié popular
(vegeu recepta)

- Ginebré (genévrier). Se'n fa aiguardent.

- Grosella (groseille). Gust acid, agre o
insipid. Conté molta pectina, i per aixo
s'utilitza molt per fer gelees. També se'n fan
xarops i licors.

- Mora (mdre). Important no confondre-la
amb el roldor. Els cargols i la llet de cabra
poden ser transmissors de la coriaria.
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- Salic (sureau) De les flors se'n fan tisanes, molt apreciades en casos
de refredats o angines. Del fruit, ric en vitamina B (responsable del
bon funcionament del sistema nervids) i C, se'n fan gelees, vins,
pastissos (bunyols de flor de salic). Important no confondre amb
I'évol, que creix prop de I'aigua i desprén una forta olor desagradable,
i els fruits poden resultar mortals si es prenen en gran quantitats.

- Pomer (pommier) i perer (poirier). Els fruits contenen sucre, pectina,
acid malic, citric, lactic, succinic, vitamina C, potassi, calci, magnesi,
ferro i sodi. Son excel-lents recuperadors per als esportistes. Se'n
poden fer liquats, compotes, melmelades, postres.

- Avellaner (noisetier). Creixen agrupats. De la
flor madura neixen 2-3 avellanes. L'avellana és
dels fruits més nutritius. Conté carotina,
vitamines i minerals. Es ramifica des de terra. La
seva floracid, pel fet de ser de les primeres a
I'hivern, beneficia molt les abelles.

- Noguer (noyer). Antigament es pensava que
menjar nous fomentava la intelligéncia, per la
forma del fruit. Avui en dia ja és una certesa, per la
seva composicié nutricional, rica en acids grassos
essencials com els omega 3 i la vitamina E.

- Regaléssia (réglisse). El seu component
principal és la glicirizina, que conté sucres. A
més de flavonoides, saponines, tanins,
betacarotens, aminoacids, proteines, i acids
(salicilic, malic).També sals minerals (calci, crom,
cobalt, fosfor, magnesi potassi, silici i sodi) i
vitamines C i tiamina. El seu consum es
desaconsella en casos d'hipertensié arterial.

- Cibulet (ciboulette). Conté compostos de sofre
que li donen l'aroma caracteristica. Ric en
vitamina C, B i carotens, estimula la gana, afavoreix la digestio i té
propietats antiseptiques.

4- Plantes aromatiques

4.1- Timd, comi, orenga, romani, matafaluga

Son de les plantes aromatiques que més s'utilitzen en alta muntanya i
en la cuina mediterrania per adobar i donar sabor als nostres plats. A
més del seu Us culinari, s'han utilitzat al llarg de la historia amb finalitats
medicinals, terapéutiques i antiseptiques. També per aromatitzar licors
i olis, com a repel-lent natural d'insectes o per elaborar perfums. Els
podem trobar en condiment, olis essencials o en infusio.
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4.2- Menta, sajolida i salvia acaben
completant aquesta gran diversitat de
plantes aromatiques. La majoria amb efectes
estimulants, tonificants i molt Gtils per
combatre inflamacions i problemes respiratoris.

5- Fulles comestibles: enciam de font,
xicoies, ortigues, enciam de roca

Totes amb grans propietats gastronomiques i
medicinals. Activen les funcions de I'aparell
digestiu i es consideren depuratives del
fetge. Presents en moltes receptes de la
gastronomia andorrana.

6- Bolets d'Andorra

A les muntanyes d'Andorra trobem molts
tipus de bolets, molts sén comestibles i molt
apreciats, pero d'altres poden ser molt toxics.
Els més apreciats son els rovellons, els ceps,
les carreroles, els peus de rata i les murgues
(molt apreciada a Andorra i Catalunya tot i
que a Franca no se'n sol consumir. Es
aconsellable menjar-la despres d'escaldar-la i
no consumir-ne l'aigua d'ebullicid), a part
d'altres com els fredolics i els rossinyols. Tots
ens aporten una gran quantitat d'aigua (80-
90%), poques calories (20 i 35 kcal/100g) i una
important quantitat de fibra, que ens ajuda a
mantenir la salut de la flora intestinal, reduir el
colesterol i millorar el sistema immunitari.
Podriem dir que és un aliment funcional,
concepte actualment tant de moda. Sén rics
en vitamina C, B, i vitamina D, només
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disponible per als humans si als bolets els ha tocat el sol. Per tant, una férmula per assegurar-
nos el contingut en vitamina D dels bolets és assecar-los al sol o posar-los-hi com a minim
durant un dia. Representen una font interesssant de proteines vegetals.

7- Altres productes que trobem al bosc

7.1- Caca i pesca

Sempre hi ha hagut animals que s'han pogut cacar per menjar, pero ara aquesta activitat esta
regulada pel Govern. En la caca major es permet cacar: isard, muflé*, cabirol* (*no sén fauna
autoctona) i senglar. En la caca menor, conill, llebre, tudd, merla, griva, perdiu, faisa. Altitud
fluvial entre 830-2.700 m, truita fario (principalment), salmé de font (gracies a la repoblacid) i
granotes. Per la contaminacié i canalitzacié dels rius ja no queden anguiles.

8- Productes derivats del bosc

En aquest apartat trobem licors (aiguardent
de cireres bordes, ratafia de cascavellics, licor
d'aranyons, ratassia...). Pero també remeis
ancestrals com ara el xarop de pinyes d'avet
(remei natural amb efectes balsamics, a més
d'expectorant, antiseptic i antigripal); és un
condiment de la cuina autdoctona amb una
elaboracié amb més de 200 anys de tradici6
i que s'obté de la maceracié de les pinyes
d'avet amb sucre. El procés es fa a
temperatura ambient i té una durada d'entre
sis i vuit mesos, fins que la resina ha desfet el
sucre, moment en que el xarop es filtra i
s'envasa per al seu Us.

També cal esmentar la mel d'alcada. Es
produeixen diverses varietats de mels
ubicades a diferents indrets del pais, alguna
fins i tot guardonada amb la medalla dor al
concurs internacional de mels CARI.

PRODUCTES DERIVATS

9- El bosc a la cuina

Hi ha molts llibres en que s’expliquen moltes
receptes de la cuina andorrana amb
productes derivats del bosc, com ara: sopes
de timd, de fredolics, truita de carreroles,
amanida de xicoies, bunyols de flor de saiic,
etc. N'adjunto alguna i alguna recomanacié
en la bibliografia.
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Allioli de codonys, de la meva mare

2 codonys, 2 grans d'all, 1 poma, 250 d'oli, sal.

Tallem i bullim els codonys i la poma amb una mica de sal. Tot seguit
els traiem la pell i els deixem escérrer i refredar. Piquem els alls en un
morter i ho afegim tot per aixafar-ho. Hi afegim oli de mica amb mica
fins que quedi tot ben lligat.

Conclusié

El bosc esta en estreta relacié amb la societat i els nombrosos reptes
socioeconomics. El canvi climatic modificant les temperatures i el regim
de precipitacions impacta en els ecosistemes forestals. Estructura,
composicid, salut, arees de reparticié geografica, imprevisibilitat dels
fenomens exteriors, respecte individual en les diferents practiques en la
natura son els que condicionaran |'evolucié de la cobertura vegetal del
bosc i podran induir modificacions importants en tots els components
de la multifuncionalitat del nostre bosc. No deixem mai d’endinsar-nos
dins del bosc, sempre amb respecte i coneixement. No només per
nodrir-nos dels seus elements, sind també de les seves sensacions i del
benestar que ens aporta.

Ens nodreix la ment i el cos, i esperem que aixi ho segueixi sent per
molts anys!

Katia Durich i Moulet,

dietista i nutricionista, vocal responsable d'organitzacié d'esdeveniments
del Col-legi Oficial de Dietistes i Nutricionistes d’Andorra
kdurich@gmail.com
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