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REcoLECCION Ⅴ pR巳払RACION

DE LAS pLAN払s

slLV巳STREs払RA s廿coNs廿Mo

冒丘cN量cAs DE REcOLEcc量eN y DE cONSERvÅc量eN

La recogida de plantas (asi como de otros vegetales) en el canpo, con el objeto

de obte皿er de ellas matehas phmas comestibles o medicinales, no es t狐ea鰭cil, pues

depende de los conocimientos y de la experiencia. En efecto, un recolector sin expe-

hencia pod丘a鰭cilmente c○n珊ndir dos pl紬tas pr6ximas y recoger una especie que

皿o tie皿e nada de comestible o medicinal, o que incluso pod正a ser t6Ⅹica･ Hace魚1ta,

po重ねnto, saber detem正犯con precisi6n la especie de que se血ata･ Pero eso no es

todo, tambi6n es indispensable conocer el teITeno, 1a situaci6n natural de las plantas,

su localizaci6n y las condiciones ecol6gicas del habitat donde vive.

DECÅLOGO DEL R玉COL巳CTOR DE PLANTAS SⅡNESTRES

1.- No se debemecoge重aquellas pl紬亡as que no se conozc紬bien, p狐a evit狐con血siones

que pudieran danos algdn disgusto. Por tanto, es necesario una buena deteminaci6n. Si

no tiene conocimientos botinicos , consulte a un experto.

2.- Solo se recolectarin plantas sanas, bien desarrolladas y seleccionadas en tiempo seco,

y se har各de una foma delicada.

3.- La recogida debe hacerse especie por especie, con ayuda de una navaja bien afilada o

de una垂era de pod紺si se備ata de una pl紬ta le魚osa, o us紬do una azadil量a si se ha de ex-

traer la planta entera, sobre todo si el 6rgano interesante es la rai'z o alg心n tipo de tallo

subterrineo.

4.- Las plantas recolectadas se colocarin por separado en alg心n tipo de bolsas o recipiente ,

para despues廿atarlas y ponerlas a sec紺antes de que se m紬chiten･

5.- Solo se recolectara la cantidad que se vaya a consumir.
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ELA膿ORAc○○N

Amas狐todos los ingredientes memos la levadura, el agua y las nueces･

Disolver la levadura en el agua.

Una vez que el amasado es correcto, a宜adir la levadura disuelta. Amasar de nuevo.

Agreg狐1as nueces picadas y mezc血bien,

Dejar en reposo, en bloque (toda la nasa), durante 2 horas.

Po血er la masa en la mesa (que se ha espolvoreado p重evi劃ente con hahna) y hacer

divisiones de 60 g. Dejar reposar 15 min. y bolear.

Dejar fementar las bolas de masa en un molde durante 45 min. a 30 °C y con un 80 %

de humedad.

Calent狐el homo y c○cer a 220 °C durante 20 min･ Vapohz狐el hom〇･

Una vez fementadas las bolas de masa, hacer un cone encima en fbma de cmz, es-

polvorear la h紬ina tami乙ada por encima p紬a que se note la gre兎a en fbma de cmz

y meter en el homo inmediatamente con calor arriba y abajo a 220 °C, durante 12 o

20 min. Ech狐m vaso de agua en el homo p抑a vap〇五z紺･
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JUNCO FLORⅡ)0

Bzaomzls zimbellatzls L.

Familia Butomaceas

DEscR量pc量eN

Bella planta acuatica y pereme gracias a un rizoma camoso, con todas las hojas

a6reas y juncifomes, 1ineares agudas y de secci6n triangular, envainadoras en la base.

Tallo floral de hasta 1 in de altura con una umbela (presenta 2-4 bfacteas escariosas

en su base) de Hores a皿nal del mismo con ped血culos muy desiguales; dichas皿ores

tienen 2,5-3 cm de diinetro y el pehantio rosado con venas mas oscuras; el gineceo

con 6-9 ca甲elos rosados, con el estilo erecto y persistente en la紅ucti宜caci6n.

DeNDE sE p廿EDE ENcON冒RAR

Se crfan en aguas someras en m征genes de rios. Florecen entre junio y agosto.

OR SERVAC賞ONES

En Francia esta planta se ha cultivado c○m○ ○mamental adom組do estanques y

peque缶os cursos de agua en p狐ques y j狐dines.

El nombre gen証co procede del gr. bous (buey) y temno (yo c○血o), en alusi6n a

los bordes co請antes de las h(函s que provoca皿heridas en la boca de los bueyes que

las comen.

Junco凪〇五do en la o正賞la del五〇 Huebra. Foto: J. M. Velasc○.
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CULENAREA SALMANTENA DE PLANTAS SILVESTRES DE LA PROVENCRA

OBSERVAC量ONES

Algunos autores consideran a Beta marz'zim L. una subespecie de Beta vulgaris

L. subsp. maritima Arcang. (Couplan & Styner, 2006) , pero en la obra Flora iberica

(Castroviejo, Chenopodiaceae, tomo 11: 1990) 1as tratan como especies diferentes.

Para complicar mas la cosa en Wikipedia (2015) consideran a Beta maritima como

un sin6nimo de Beta vulgaris･ El 〇五gen de esto hay que buscarlo e皿la obra de C･

Limeo quien deschbi6 por pnmera vez Beta vulgaris en 1753; y en la segunda edi-

ci6n de Species Plantar〃m, en 1762, dividi6 1a especie en la variedad silvestre y la

cultivada, dando el nombre de Beta maritima al taxon salvaje. Por正ltimo, Biancardi

et al. (2012) consideran que se foman h壬bhdos entre Beta maritima y el c○mp坤o

Beta vulgaris, por lo que es di鯖cil su identi鯖caci6n･

El g6nero procede del celta bett (rojo), en alusi6n al color rojo de la raiz de la re-

molacha de mesa.

IMpoRmNc量A c廿L量NARIA

La parte que hay que utilizar son las hojas basales que se emplean como verdura

cocida por sus hojas similares a las de las acelgas cultivadas pero algo m盃s peque盃as.

Las hqjas se deben recolect狐cuando la planta es muy ｣oven, antes de que fbme los

tallos n〇五dos. Se consume cocida como la acelga･ Despues se puede prep狂祉de di-

versas maneras: rehogada, en tortilla, ali宜ada con aceite y alg心n condimento o especia

o como al lector se le ocurra. Para algunas personas tiene un sabor mas fuerte que la

acelga y para otras su sabor es m各s fino y ]ugoso.

AI complejo Beta vulgaris pertenecen la acelga (var. cycla) , 1a remolacha roja de

mesa (var. cruenta), 1a remolacha forrajera (var. crassa) y la remolacha azucarera

(var. sacchar卯cra).

Hqjas de acelgas silves廿es limpias･ Fotos: J･ M･ Ⅵ1asc○･



ACELGAs cON払冒A冒As NUEvÅs

量NGREDIENTES

- 250 g de acelgas silvestres.

- 2 patatas nuevas･

- 2 zanah〇五as.

- Aceite de oliva virgen ex仕a.

- Piment6n de La Ⅵra.

- Un trozo de jam6n seHano ibehc○･

pREmRAc量eN

Lavar bien las acelgas. Pelar las zanahorias y las patatas. Trocear.

Cocer las acelgas con las patatas y las zanahorias , afiadir un trozo de jam6n para darle

m各s sabor. No agregar sal porque ya lleva el jam6n. Cuando est6 bien cocido escurrir.

恥ESENmc量eN

Sobre las verduras espolvorear un poco de piment6n (con un colador queda mas uni-

fome) y aderezar con aceite.

Ace量gas con patatas nuevas･ Foto: D･ G6mez･

49















































Tos弘DE ROAST BEEF CoN CEN量zo

量NGRED賞ENTES

- 4 o 5 hqias tiemas de cenizo.

一I rebanada de hogaza de pan gallego.

- 1 filete de lomo alto de temera (Jloast bed).

- 1 tomate.

- Media cebolla.

- 1 huevo cocido.

- Mostaza○

○ Mahonesa.

- Ketchup.

pRE払RAc量eN

Preparar el roast be〆'al modo tradicional. En fn'o, cortar en filetes.

Tostar el pan y sobre 61 colocar un filete de roast bee/, un?s rodajas de cebolla pasada

por la plancha, el huevo cocido cortado, 1as hojas de cemzo, unas rodajas de tomate

natural, mostaza, mahonesa y ketchup.

Tosta de 7｡ast bed‘con cenizo. Foto: D. G6mez.



cER弘IA , LECHUGU宣LLA

Sonehαs ole朋ceきくs L.

Familia Compuestas (Asteraceas)

DEscR暮pc○○N

Planta anual o bienal, de 20-80 cm de alto, 1ampi缶a. Hojas altemas abrazadoras

en la base, blandas y pimatilobuladas･ Hores liguladas de color mahllo vivo, en ca-

pitulos glabros de base un poco hinchada･ Los血utos o aquenios presentan c○stillas･

Dos especies similares de la provincia, igualmente comestibles , son: el `cerraj6n'

o `cardinche'(Sonchus asper [L.] Hill), con las hojas algo punzantes; y la `cerraja

角na'(Sonchus tenerrimus L.) , pereme, hqjas pinnatipa正das con los foliolos estre-

chandose en la base. Mas rara es S. crassがolium Pourret ex Willd., con las hojas

espinosas･

DeNDE sE PUEDE ENcONTRAR

Crece en cultivos, bald壬os, cunetas, etc. Horece entre mayo y septiembre.

Hqias basales de ceHaja en la 〇五lla del r壬o Tbmes en Salamanca･ Foto‥ J･ M･ Velasc○･
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CULENARRA SALMANTENA DE PLAVAS SILVESTRES DE LA PROVENCRA

ORSERVACIONES

Silene procede del gr. sz'czlon (saliva, baba), aludiendo a la viscosidad propia de

algunas especies del gener〇･

Se cuenta que en la isla de Menorca, sus habitantes consiguieron sobrevivir en 1685,

comiendo collejas, despu6s de una plaga de langosta que acab6 con los cultivos.

Una especie simi血, Silene italica (L.) Pers. -con pe血os bl紬cos, c鉦z de 16-21

mm, froto memos de dos veces la longitud del cap6foro y planta no tomentosa-, se puede

comer, indicindose por varios autores el consumo de brotes tiemos en foma de potaje.

量MPOR冒ANC量A CUL量NARIA

Las hqjas tiemas de la pa鵬basal se comen como verdura y cmdas en ensalada.

Hay que cortar la planta con unas tijeras a ras de suelo y antes de que eche los ta置

llos o cuando estos son muy pequefios, porque despu6s se endurece. En algunos

lugares de Espa盈a, c○mo Albacete, se ve皿den y lleg紬a alcanz狐precios astron6mi葛

co.s a decir de Rivera y Ob6n (1991). Se recomienda cocer las collejas, durante 2-4

mm. como mino una vez lavadas; revueltas con huevo o en tortilla estin exquisitas.

巳n Gr紬ada prep狐an una血tura de col坤as y espinacas a p細事es iguales, a modo de

to血11a y que c○men caliente. En Alme正a la mezclan con otras verduras silvestres

(achicorias, cerraja, etc.) cuando elaboran la "receta de las hierbas".

Se recomienda no recoger las col坤as de lug狐es c○ntaminados. Si se van a con-

sumir crudas, se ham de lavar con agua que contenga unas gotas de lejfa pura (ver

apartado sobre "Desinfecci6n de plantas con lejfa") para eliminar la carga bacteriana

que tienen todas las plantas silvestres.

Plato de col噂as limpias. Foto: J. M. Ⅵ1asco.



CoLLE○AS CON m冒A冒AS

宣NGRED暮EN冒ES

- Un pufiadito de hojas de collejas.

- 4 patatas peque再as y tiemas tipo cachelos o papa canaria.

- Mantequilla.

- Queso p狐esano.

- Sal gorda.

mEmRAc○○N

Lavar las hojas de las collejas y cocerlas al vapor 3 o 4 min.

Cocer las patatas con la piel y abundante sal gorda･巳scuⅡ五･

En una cazuelita individual de Le Cre郡et o fuente de homo, colocar las patatas sin

pe血y encima las hqjas de las col坤as･ Sobre ellas extender un poco de mantequilla

y queso rallado p狙mesano.

Introducir en el homo y gratin狐.

PRESEN冒ACION

Presentar en la misma cazuela.

Col坤as con patatas. Foto: D. G6mez.
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H量NOJO

Foenic訪zim WlJg伽e Miu.

Familia Umbeliferas (Apiaceas)

DEscR量pc○○N

Planta perenne con tallos de 50-250 cm de a血ra, de color glauco (verde azulado)

y sin pelos. Hqjas basales y medias 3 o 4 veces divididas, de c○ntomo thangul狐, una

longitud de 10-43 cm y divisiones創timas line狐es (p紬ecen hilillos). Umbelas ter-

minales y laterales con 5-44 radios desiguales. Flores con los p6talos amarillos y cur-

vados hacia珊era. Fmtos ovoides. Algunos autores distinguen una subespecie de

frutos dulces (subsp. vulgarc) y otra de frutos amargos (subsp. pz’peritum), pero hay

rna vahaci6n continua en este y otros c狐acteres.

D6NDE SE PUEDE ENCONTRAR

Crece en bordes de caminos , barbechos y matorrales. Florece entre junio y noviembre.

ORSERVAC量ONES

El hinojo puede provocar dematitis de contacto y fotosensibilizaci6n. Su jugo re-

s血oso es un buen repelente de gaⅡapatas. Ch血os, indios, egipcios, gnegos y romanos

la tenfan por planta medicinal casi milagrosa; los romanos la llegaron a cultiv祉como

omamental. Tambi6n es cultivada en Francia, Italia, Rumania, Polonia y pafses de la

antigua URSS , asi como en China, Jap6n e incluso Argentina.

Hinqio de La Fregeneda. Foto: J. M. Velasco.
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CULINARIA SALMANTINA DE pLAN船s sⅡN巴STREs DE LA pROvlNclA

En la industria alimentaria y en famacia se emplea una variedad de hinojo dulce

(Foenic初nm vulgare subsp. vulga7セvar. dulcis) que se cultiva por sus frutos, 1os cua-

les contienen un aceite esencial no amargo y de aroma mas anisado, por tener mucho

anetol y poca fenchona y estragol.

El nombre gen6rico procede del lat./eniculum: el hinojo, relacionado con el 1at.

脅num aroenum) (heno), tal vez por su aroma. Otros autores apuntan como origen

/ocm’c訪zm!: pequefio hilo, en alusi6n a las hojas divididas en hilillos.

量MpoRmNc量A cuL量NAR量A

Los brotes j6venes rodeados por las vainas de las hojas, antes de que surjan los

tallos, se c○nsumen缶escos en ensalada o cocidos como verdura y aderezos de sopas

de pescado. Los italianos comen los tallos pelados, conocidos como cartucci, en en-

salada, c○請ados y肌eglados con vinagre y pimienta. A丘nales del siglo xvIIエen巳s-

pafia se conservaban los cogollos de hinojo en alml)ar o melaza y se presentaban

como postre espolvoreados con az正car molido. Tambi6n se emplean los rizomas como

verdura. Las flores son la fuente de la miel de hinojo.

En muchos lugares de Espafia se emplea el hinojo como especia para ali宜ar dis-

tintos alimentos y platos: casta丘as (en Galicia las cuecen con hinojo), aceitunas (en

muchos lugares de Espa宜a), quesos, platos de pescado, cusc正s (en Tdnez), etc.

Los丘utos sec○s se utilizan mucho para狐omatiz狐1ic○res, por su血e巾e aroma a

an壬s y para fabricar anises; destilados con alcohol dan el/enouillette (aguardiente pa-

recido al anisette).冊mbien h狐sido empleados血turados como susti血tos del enebro

para aromatizar la ginebra. Con la raiz se aromatizaba una bebida (1lamada sack) muy

popular en la InglateⅡa de la epoca de Shakespe紬e.

Hqうas limpias de hinqio listas p紬a su uso. Foto: J. M. Velasco.
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ROMAZA VIOLIN

Rz!mex p裏捉her L. subsp. pzlJcher

Familia Poligon盃ceas

DEs cR量pc○○N

Planta muy polimor屯, pereme, con tallos de hasta 60 cm. Hqias basales oblong○○

lanceoladas, de 6-26 cm de longitud, con el m狐gen alg○ ○ndulado, 1as p丘meras y

m各s extemas de foma pandurifome (recuerdan a un violin) que pueden faltar cuando

llega la Horaci6n. In皿orescencia densa con muchas珊ores. Las valvas que rodean al

血uto (aquenio p紬do rqjizo) son ovalad〇一血anguねres, de neⅣiadura gⅢesa y con 2-

9 dientes espiniscentes y un tub6rculo en la base.

Otras especies provinciales de inter6s culinario del subg6nero Rumex son: 1a `ro-

maza vulg餌'o `paniega'(R. conglomeratus Munay); la `romaza de hqうa grande'o

`engordapuercos'(R. obtus昨7lius L.) y la `vinagrera'(R. crispus L.). De otro subg6-

nero es la `vinagrera borde’(R. buccphalQphorus L.), una plantita de 3-30 cm, muy

abundante en teHenos arenosos.

Romaza violin en un herbazal de Bafiobarez. Foto: J. M. Velasco.
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CULENARIA SALMANTINA DE PLANTAS SILVESTRES DE LA PROVENCRA

DeNDE sE PUEDE ENcONTRAR

Crece en suelos nit五島cados , de bordes de caminos, he血az血es, hbazos, c狐pos

abandonados y cultivados. Horece en仕e abhl y juli〇･

OBSERVÅC量ONES

Diversas romazas y la vinagrera borde se h紬utilizado como血imento para ani置

males (conejos, gallinas, pollos, pavos, cerdos, etc.).

Las hqjas de romaza vulg狐y romaza vio血se han龍mado c○mo tabaco (en al置

gunos pueblos las賞1am狐tabaqueras)･

IMPORTANCIA CULINARTA

Las hqjas tiemas de vinagrera, paniega, engordapuercos y romaza vio血se ham

comido en ensaladas, como verdura y en potajes; pero no se aconseja su consumo

excesivo por su c○ntenido en oxa血os･

Dice Couplan (2006) que las hqias de la romaza violin son lo bastante suaves

como p紬a c○merlas cmdas en ensalada, todavia son consumidas en Las A正bes; 1as

demas especies aconseja que sean hervidas para eliminar los oxalatos y los taninos

que las hacen asthngentes･

La vinagrera borde, 1lamada en Las A正bes `adeas de buHo'ha sido consumida

cruda para ensaladas, recogiendo tallos y hojas tiemas.

La romaza se emple6 como condimento por su contenido en oxalato pot各sico, co-

nocido como "sal de acedera''.

Son ricas e皿provitamina A y en vitamina C, tambien c○ntienen vitamina Bi y藍2,

ademas de taninos y oxalatos.

Hqias de romaza vio血1impias. Foto: J･ M･ Ⅵ1asc〇･
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ENSALADA DE CARNE FR量A CON VERDOLAGA

量NGRED量EN冒ES

- 100 g de hqjas de verdolaga○

○ 1 lengua de cerdo curada.

- 1 cebolleta tiema○

○ 2 ramitas de tomill○○

- Pim王enta negra molida y en grano.

- Aceite de oliva virgen extra.

mEmRAc賞eN

Un dfa antes, macer紬el solomillo: salpiment狐

aceite en una cazuela con un buque de tomillo y

granos enteros de pimienta negra y los dientes

ー1 solomillo de cerdo.

一1 zanah〇五a.

- 4 o 5 dientes de ajo.

- 2 ram王tas de romero.

- Vinagre de Jerez.

- Sal.

el solom王llo y ponerlo en abundante

romero, cebolleta en trozos grandes,

de ajo a fuego muy lento hasta que

est6 bien hecho. Dejar enfhar y reservar en la nevera.

Lavar la verdolaga y dejarla un rato en agua con hielo para que est6 tersa. Escurrir.

Cortar la zanahoria en tiras finas y el solomillo y la lengua en filetes.

PRESENTAC16N

Disponer en el centro del plato las hqias de la verdolaga y a止ededor los創etes de s○○

lomillo y lengua･ Decorar con la zanahoria y la cebolla que se ha macerado con el

solom王llo.

Al壷ar con sal, un poquito de vinagre de Jerez y aceite･

Verdolaga con solomillo. Foto: D. G6mez.

｢

萱

124



TALLOS Y BROT巳S

遊離鵬播鶴esp細ag銃hilachos聡cogidos en Masueco. Foto: J. M. Velasco.







































CULENARIA SALMAVINA DE PLANTAS SH.VESTRES DE LA PROVENCRA

Pan eon semi萱las de amapola: en la elaboraci6n tradicional del pan a丘ad正unas se-

millas de amapola y mezclar con la masa. Antes de meter el pan en el homo mojar la

masa con agua y untar bien con mas semillas.

pRESEN払c暮eN

Poner en el centro del plato la組or de amapola o solo los petalos como protagonista

del plato p紬a dec○r虹y disponer alrededor el guacamole con賞os lomos de s狐dinas.

Decor紺con cilantro y ali五狐con aceite y la salsa虹mchi.

Acompa缶頒c○n pan de semi量las de amapola tostado.

Pan con semillas de amapola. Foto: D. G6mez.
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ASESONES , F量L量PENDULA

Fz.JI’pend沈a明壌a応Moench (こ用.Jz’pe融z脇hejrapeiaめGilib. ex Maxin.)

Familia Rosaceas

DEscR賞pc○○N

Planta herbacea cuyos tallos fertiles crecen hasta unos 90 cm de altura, que surgen

de皿丘zoma negⅢzc○ con raices珊抗)mes que presentan n6dulos de hasta 2,5 x I

cm, de elipsoides a mazudos. Hojas en su mayorfa basales, compuestas, con los fo-

1iolos, en血mero de 8-40 p狐es, de altemos a opuestos y de borde dentado, que dis-

minuyen de tama五〇 hacia la base. Innorescencia de hasta 6 Ⅹ 14 cm, teminal, en

cima paniculifome, con flores olorosas de p6talos blanquecinos, rosados en su cara

extema, que producen血utos en aquenio de 3-4 mm.

En la provincia crece tambi6n, aunque es mas rara, 1a `ulmaria'o `reina de los

prados'(Fi堆)endula I/lmria [L.I Maxim. = Spiraea I/lmaria L.), con hojas compues-

tas con 2-9 p紬es de fbliolos y el teminal血lobado.

DeNDE sE p廿EDE ENcONTRAR

Crece en bordes de caminos, gavias, prados, sotos y cねros de bosque,宜ecuente-

mente con un encharcamiento phmaveral. Horece entre mayo y agosto.

Asesones recolectados en Bogajo. Foto: J. M. Velasco.
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弘R弘DE zARZAMORAs CON PERAS

宣NGREDIENTES

- 150 g de z虹zamoras.

- Masa de hqjaldre.

- Crema pastelera.

-2peras.

- Caramelo liquido (az正car y agua).

- Ha互na de almendras.

pREmRAc量eN

巴labor狂una crema pastelera con hahna de almendras.

Hacer el caramelo con az心car y un poco de agua, procurando que quede liquido.

Ⅱoce紬1as dos peras en cua請os y salte狐en el c紺amelo liquid〇･ ReseⅣ狐u皿poco

del caramelo p紬a el decorado宜nal.

Poner el hojaldre en un molde con la crema y las peras. Meter al homo a 200 °C, du-

rante 20 min.

PREsENTAC16N

Decor虹con量as z紬zamoras y el c狐amelo liquido.

Tarta de zarzamoras con peras. Foto: D. G6mez.
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FRUTOS S巳COS Y S藍MILLAS

蹄調G組s de e縄cina虎La Orbada. Foto: J. M. Velasco.




























































































































