Rucula de flor groga, silvestre,
oruga, ruca, o roqueta silvestre

Diplotaxis tenuifolia
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Part emprada: Fulles i flors.
Cultiu: Perenne

Aquestes llavors han estat cultivades/reco-
llides pel Collectiu Eixarcolant de forma total-
ment sostenible | respectuosa amb lentorn.

La informacio relativa a les condicions de cultiu
i cronograma s'ha elaborat considerant que el
cultiu es desenvolupa en un clima mediterrani
de tendencia continental.
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Sembra i cultiu

Podem sembrar-la directament o bé fer-ne
planter i despreés trasplantar-la. En tractar-se
d'una especie perenne, passada la fase
d'instauracio del cultiu tan sols caldra vetllar
per la perpetuacio dels individus plantats.
Controlarem la vegetacio adventicia de mes

alcada mitjancant una sega en el moment en

el qual la rucula presenti la part aéria seca.
Cal respectar la base de les tiges de la
rucula, a partir de les quals es produira el
rebrot. Si lambient li agrada, es ressembra
amb facilitat.

Profunditat
Superficial, 0,2 - 0,5 cm..

Marc de plantacio
20 cm entre individus, i 20 cm entre files.

Alcada
25 cm en estat vegetatiu i pot sobrepassar
els 50 cm quan esta florida.

f

20cm I
~1.25-50 cm

Recolleccio

Podrem collir les fulles practicament
durant tot l'any, llevat del periode
estrictament estival a les zones mes
seques. Ens ajudarem amb unes estiso-
res o una navalla i procurarem deixar
alguns brots perque la planta pugui
continuar generant nou fullatge. Per
poder menjar-nos les flors, haurem de
deixar alguns brots més grans i esperar
que arribi un dels dos periodes de
floracio (primavera o tardor).

Consum

U U lo,z—o,5 cm
20Ccm

Sol

Esta ben adaptada a créixer en sols durs i

calcaris, perod si volem que es desenvolupi

vigorosament buscarem sols franc-arenosos

amb un bon drenatge. Es una espécie que

suporta bé condicions de salinitat relativa-

ment elevada, pero presenta sensibilitat a les
concentracions altes de bor.

Sistema de creixement i maneig

Disposa d'una potent arrel pivotant que li
confereix una molt bona resistencia a la
sequera. Tanmateix, si volem allargar-ne el
periode de consum de les fulles i decidim
regar, es recomana el reg per goteig (gota a

gota), ja que un excés d’humitat o l'estanca-

ment d'aigua podria afavorir l'aparicic de
fongs a les fulles.

Marida molt bé amb formatges i altres
productes rics en greixos (que en neutra-
litzen part de laroma), fruits secs,
llegums, ceba i tomaquet, entre d'altres.
Per contra, no combina bé amb aromes
dolces o anisades, carns i la major part
de peixos. Utilitzar sempre crua, cuita
perd el gust picant.

Perfil sensorial

Té un gust més intens i amb més
personalitat que el de la rucula cultiva-
da i comercialitzada habitualment. El
seu picant, amb matisos finals lleugera-
ment amargs, juntament amb una
textura carnosa i cruixent, faran les
delicies per als amants de la rucula.

Composicio nutricional

Les fulles de la rucula silvestre presen-
ten una elevada concentracio de
vitamina C i flavonoides amb propietats
antioxidants. Els minerals que hi son
presents amb un contingut més elevat
son el K, Fe, Zn,MniCu. Sies duu a
terme una fertilitzacio inorganica, amb
adob quimic, poden acumular concen-
tracions elevades de nitrats, tali com
passa amb l'enciam. En la majoria de
brassicacies o cruciferes, el gust picant
es deu a la presencia de glucosinolats,
que es degraden amb la coccio. Per
aixo conve no coure-la.

A més a més

Exposicié

Nutrients

_ (X
O/

Aigua

(A
' @&

Q
Eixarcolant ( llavors

La rucula de flor groga presenta, a nivell
catala, una distribucioé erratica i inconne-
xa, amb poblacions aillades en zones del
litoral, prelitoral, i a la Catalunya central.
Una hipotesi és que aquestes poblacions
provinguin d'antics cultius de l'época
romana, ja que era una de les espécies
vegetals meés emprades en la gastrono-
mia romana, on rebia el nom d'oruga,
molt utilitzada en l'elaboracio de tot tipus
de salses i condiments.
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