Rovos cultivos en Lérez (XIV):

ﬁlcachafa

Koed Afvarar Castro

A alcachofa € unha planta or
xinaria da zona mediterrdnea e
narte de Africa da Que COoMemaos
as flores que estin agrupadas nun
capitula. O
é Cynara scolymus. Pode plantase
mediante sementes ou por gallos
con xemas gue se sacan dunha
especie de nzoma. Rebrotan dun
Ano para aulro e |':IIZIIIEZL“:I'"I {f.-'ll.'lr'l' ala
metro e medio de attura. Deben
separarse uns /0 centimetros e
precisan de sclos ben abonados
e humidos pero ben drenados
para evitar @ podrice das raices.
A época de collerta vai de novem
bro a marzo. As prncipas pragas
son os pulgdns, os caracois e os
ratos que tefen espedal gusto
polos rizomas.

sou name cientifico

len propiedades estimulantes
da secrecicn da bile e, en xeral,
favaorece o bo  funcionamento
da wesicula bilar, esta cualdade,
debida 2 cinarina, fai que se meta-
bolicen eficazmente as graxas o
gue, xunto coas slas propiedades
diurgticas, fixo que se considerase
un antiadelgazante. MNa idade
media diciase que era afrodisiaca
Qutra wso que se lle pode dar

s flores é o de callar o leite para
facer queixos, cousa comun a tada
a familia dos cardos.

En canto a gastronomia poden
prepararse  de diversos  xeftos:
cocida, d prancha, fritas— E esencial
a preparacion que debemos facer
das flores antes de coafalas. elimi-
nanse as follas exteriores ata dar
coas mais tenras e cortdmoslles as
purtas superiores; cortdmolas pala
metade (sepundo a preparacidn gue
fagamos) e regamolas con zume de
limdn para evitar que ennegrezan.

Unha receita moi sinxela &
a de facelas cocidas ao vapor e
acompafialas de aceite de oliva
virke, sen mas engadidos. Tamén
se poden facer refogadas na
tixela con cebela, pormos ou allo,
segundo o gusto de cada quen.
Maoitos prefiren facelas acompa-
fiadas de xamdn. Como gormicidn
préstase moi ben para acompafiar
carmes,

Eu woulles propofier unha
receita moi sindela pera  que
resulta deliciosa: despois de pre-
parar cocémalas
enteiras, con sal & unhas gotas
de liman, ata que estean tenras,
ESPErAMOS A QUe ESCOITan a auga;
neste tempo pofiemos a cocer
uns cantos porros cortados, unhas

as  alcachofas

patacas e unha cenora, ao estar
cocidos preparamos  un puré

Colocamos as alcachofas de pé
nunha fonte e aplastamos o cen-
tro cunba culler para facer un ooo
onde depositamos gueixo raiado.
Gratinamos uns catro minutos e
senimos acompafiadas do puré.




