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Descripcid

Quan és cru, té un color verd grisos, i un cop cuit pren un color
entre marré i negre, d'on li ve el nom. Té una textura fina i un
gust dolg, profund i aromatic.

o los . ‘ y
&N Composicio rulricionall i propelals per « la salut
Botanicament parlant, el pésol negre és un llegum, malgrat que el
seu contingut proteic és una mica inferior al de la resta de
llegums.
Una racié mitjana de pésols equival a uns 200 grams i conté 12
grams de proteina, a diferéncia d'una racié de mongetes seques, que
en conté 13,4 grams o una racié de cigrons, que en conté 17,8
grams.
Un_altre aspecte que el diferencia de la resta de llegums és la seva
composicié en hidrats de carboni, ja que en conté la meitat o
menys que la mongeta seca o el cigré, per posar dos exemples, fet
que el fa notablement menys caloric.
El seu contingut en greixos és molt baix i amb un perfil saludable,
atés que principalment sén greixos poliinsaturats.

La ingesta de pésols contribueix a cobrir les necessitats de vitamines i minerals. Concretament, el pésol
és una font destacable de vitamines C, B3 i A. Per posar un exemple, una racioé de peésols cobreix el
37% de la ingesta nutricional de referéncia (INR) de vitamina C, tot i que una part considerable pot
perdre’s durant la coccié. Pel que fa als minerals, és una font de fosfor, potassi, zinc, calci i magnesi.

També cal destacar-ne I'elevat contingut en fibra, que contribueix a la prevencid i tractament del
restrenyiment, pot tenir un paper en la reduccio del risc de cancer de colon i afavoreix la sensacio de

sacietat.

Tot plegat confereix al pésol una composicié nutricional del tot envejable.



Recomanacions de consum

S'acostuma a cuinar guisat o saltat amb carn de porc, tot i
que també és un producte propici per a elaboracions
innovadores.

Degut a la seva composici6 en aminodcids convé
complementar-lo amb cereals o fruits secs, tot i que no
cal que aquesta complementacio es faci en el mateix apat,
sind que pot fer-se al llarg del dia. En qualsevol cas, en
un entorn com el nostre, on el consum de proteina triplica
les ingestes recomanades, aixd0 no ha de suposar cap
preocupacié. De llegums, es recomana consumir-ne un
minim de 4 racions a la setmana i fins i tot cada dia.

Pel que fa a la conservacio, quan el pésol negre es deixa
assecar presenta un temps de conservacié elevat, més enlla
de la temporada de collita.

Curiositats

Provinent de la vall de Lord, a cavall entre la
comarca del Bergueda i la del Solsones, el pésol
negre es va comengar a cultivar fa més de tres
segles.

Aquesta varietat de pésol majoritariament, no es
cull fresca, siné que es deixa assecar a la
planta. Es cull quan esta seca i és llavors quan
es guarda.

Es produeix en quantitats reduides i en zones
muntanyoses en descens, i a Cata|unya, és |'Gnica
varietat de pésol sec que es cultiva per a
consum huma.

Pesel, meghe amby
calamars L maiemnesa

Ingredients per a 4 persones
300 g de pesols negres
:200 g de calamars
1 ou
-Oli d'oliva verge
‘Fulles de llorer
1 gra d'all
-Os de pernil
- Sal iodada

Elaboracié
- Es posen els pésols en remull amb forca
aigua i s'hi deixen 24 hores.

- En una olla es bullen els pésols durant un
minim dl hora, amb el llorer, I'os de pernil
i una mica de sal. Quan ja estan cuits,
s'escorren i es reserven.

- Es netegen els calamars sota un raig
d'aigua i es tallen a daus. En una paella
amb un raig d'oli se salten amb una mica
de sal i un all laminat.

- Quan els calamars estan ben cuits, es
reserven i en el mateix oli se salten els
pésols negres.

- Es prepara una maionesa tot batent un ou

amb un raig ben generds d'oli d'oliva
verge i un pessic de sal.

- Se serveixen els pésols, a sobre s'hi posen

els calamars i, per acompanyar, s'hi
afegeix una cullerada de maionesa. Bon
profit!



Comprar i consumir productes locals té beneficis socials,
mediambientals, econdomics i per a la salut!

. Genera llocs de treball al territori.

. Escurga la tragabilitat dels productes.

« Recupera i manté el conreu de varietats locals.

« Redueix la despesa en combustible pel transport de productes i en minva la
importacio.

« Minimitza els embalatges.

« Provoca un estalvi energetic.

. Beneficia els petits productors.

« Promou I'economia circular.

. Afavoreix el consum de productes de temporada, collits en el punt de maduracio.

La Diputacié de Barcelona, amb els programes Xarxa Productes de la Terra, Parc a taula i
BCN Smart Rural, dona suport a les petites empreses agroalimentaries de proximitat i a la
cultura gastronomica local.

Diputacio Parc a taula

Barcelona




