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Nutracéutica Algunas investigaciones han puesto de mani-
fiesto sus propiedades antioxidantes y digestivas, aunque atin
no se ha estudiado en profundidad.

Notas Es quizas la hortaliza silvestre mas consumida. No hay
region en la que no se cocine sola o con otras hierbas. El agua
de coccidn se ha utilizado a menudo, en primavera, como in-
fusién depurativa por las clases populares y los campesinos,
una practica muy extendida en el sur de Italia. Los pastores y
agricultores de la peninsula ibérica utilizaban histéricamente
la achicoria como un reloj natural en los dias soleados, ya que
sabfan con precisién que sus flores se abrian en torno a las
seis o siete de la mafiana y se marchitaban o cerraban riguro-
samente hacia el mediodia.
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conocemos en las cocinas mediterraneas. En el centro-norte
de Italia prevalece su uso en crudo en ensaladas y mezclas
primaverales, a menudo en combinacién con hierbas de sabor
mds delicado, mientras que en el sur se consume casi exclusi-
vamente cocida. En Abruzos se saltea en la sartén con alubias,
en Calabria con habas, o se saltea con aceite, queso y pan ra-
llado. En Apulia se utiliza para cocinar cordero en cazuela y
con puré de habas. En Basilicata, la minestra maritata, a base
de achicoria y aderezada con salsa de pollo, era un plato festi-
vo tipico de las clases populares, que luego retomaron algunos
restaurantes. En todas estas regiones es frecuente el maridaje
con guindilla. En la provincia de Cosenza se conserva en acei-
te con guindilla y ajo, tras escaldarla en agua y vinagre. El uso
culinario mas famoso y extendido de la planta en Espana (es-
pecialmente durante la posguerra y épocas de escasez) con-
siste en desenterrar su gruesa raiz pivotante durante el otoro,
se limpia meticulosamente, se trocea, se seca al sol y poste-
riormente se tuesta al horno hasta que adquiere un color os-
curo. Al molerla, se obtiene un polvo que se infusiona como
sucedaneo del café, totalmente libre de cafeina, pero con un
sabor amargo y tostado muy similar. En Granada y, en gene-
ral, en Andalucia Oriental, es muy comun el consumo de al-
mirones (hojas basales jovenes) en ensaladas frescas durante
la primavera. En Catalufia se utilizan las hojas de la cama-roja
para ensaladas amargas o salteadas con ajo y tocino. En Cas-
tilla y Ledn y el Pais Vasco, se emplea en guisos, estofados y
caldos marineros para realzar el sabor de los platos principa-
les. En la cocina tradicional valenciana y mallorquina, las ho-
jas de la cama-roja se alifian fuertemente con aceite, vinagre y
ajo picado, acomparfiando a menudo a salazones como la mo-
jama o el bacalao.

Sensorialidad Las partes aéreas jévenes tienen un sabor
amargo muy marcado, casi «metdlico», nunca desagradable,
acompafiado de una textura extraordinaria.
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ACHICORIA FETIDA

Aposeris foetida (L.) Cass. ex Less. (Asteraceae)

Planta espontdnea, glabra, generalmente perenne, de hasta
20 cm de altura, con raiz pivotante de olor fétido; hojas todas
basales, formando una roseta, de un bonito color verde brillante,
runcinadas-pennatopartidas; y capitulos solitarios en el épice
de escapos desnudos, de color amarillo dorado, con ligulas
escasas dispuestas en forma radial en varios rangos
de longitud decreciente.

Nomenclatura E: Aposeris; F: Aposéris fétide; D: Hainsalat,
Stinksalat; I: Lucertolina fetente.

Espafia
Cas.: Achicoria fétida, hierba fétida, lechuga fétida, aposeris,
lechuga de los lagartos.
Cat.: Masteguera fetida, xicoira fetida, lletuga fetida.
Gal.: Achicoria fétida.
Eus.: Txikoria kirasduna.

Recoleccion Se recolectan las rosetas basales jévenes en pri-
mavera.

< Etnobotdnica Su uso gastronémico solo esta documentado

en Friuli, Italia, en sopas de hierbas, y en Europa Central. En
Espafia esta planta no existe en estado silvestre.
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PASTELITO DE ACHICORIA

Restaurante La Lanterna, Martano (Lecce)

Para cuatro personas

un kilo de achicoria

un diente de ajo

3-4 huevos

queso pecorino 0 manchego
viejo para rallar

aceite de oliva virgen extra
sal, guindilla

Tiempo de preparacion

» Media hora

\ o

Limpia la achicoria y ldvala bien para eliminar los restos de
tierra. Echala en una olla con agua hirviendo con sal y escirre-
laal cabo de unos diez minutos.

Rehdgala en una sartén con aceite de oliva virgen extra, el dien-
te de ajo y una pizca de guindilla. Pasados un par de minutos,
espolvorea un pufiado de queso rallado y mézclalo todo con los
huevos batidos hasta que los ingredientes se integren bien.

Unta con aceite cuatro moldes, rellénalos con la mezcla y hor-
neaa 180 °C de diez a quince minutos.

Desmolda los pastelitos en los platos y sirvelos.

En acompafamiento de este plato, a menudo se sirve un puré
de habas (las mas utilizadas son las blancas), preparado
cociendo durante largo tiempo las legumbres, por lo general
secas y previamente remojadas, y aplastdndolas durante la
coccién. Se conoce en todo el sur de Italia como macco, un
término de etimologia incierta que alude a machacar o reducir
a una especie de papilla.
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ACHICORIAS SILVESTRES

Crepis vesicaria L, C. biennis Lapeyr,, C. capillaris (L.)
Wallr, C. leontodontoides All. y otras especies
de Crepis (Asteraceae)

Plantas herbdceas silvestres, anuales o bienales, de hasta
un metro de altura, con tallo mds o menos lenoso, a menudo
de color rojizo-parpura en la base, cubierto de pelos erizados,

hojas basales pinnadas, las del tallo mas reducidas, y tallos
que terminan en un gran racimo de capullos (C. vesicaria);
las flores, de unos 2 cm de didmetro, tienen corolas
todas liguladas de color amarillo.

Nomenclatura E: Hawksbeard; F: Crépide; D: Pippau; I: Radic-
chiella.

Espana

Cas.: Achicoria de cerdo, achicoria silvestre, crepis, cretis,
cerraja, amargén, lechuguina, falsa lechuga, muelas de
perro, achicoria de carnizuelo, lecherin, teta de vaca, alcor-
noque (hierba); cerraja dspera, achicoria perenne; almirdn,
lechuguillas, lechuguetas, barba de halcdn, cerraja de cardo,
chicoria loquilla, paciporcas, hieracio minimo; raspas, le-
chera, raqueta, rascaviejas.

Cat.: Cama-roja, lletsd, cap-roig, xicoira blanca, calroig groc,
cama-roja borda, caproll, carrois, mastecs; herba de llet,
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Sensorialidad Tiene un olor particular (que se pierde tras la
coccién) y un sabor amargo.

Nutracéutica No se ha estudiado.

Notas El latex de esta especie tiene un olor que a la mayoria le
resulta un poco repugnante; sin embargo, la popularidad del
consumo de sus partes aéreas en una zona, aunque sea limita-
da, del noreste de Italia demuestra cémo el saber hacer culina-
rio del mundo campesino podia hacer apreciar incluso plantas
ligeramente desagradables.
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xicoira de bosc; xicoira loquilla, xicoirina, xicoira de burro;
lletsé, cama-roja, lletuga de bosc.

Gal.: Almeirén bravo, chicoria brava, herba leitosa; chicoria
de monte, leituga de can; almeirén capilar, pacica porca; es-
trugona, leituga dos porcos.

Eus.: Txikoria basatia, basatxikoria, ahuntz-belar; mika-belar
erraldoia; mika-belar iletsua; esne-belar, sorgin-orratz.

Recoleccion Se recolectan las rosetas basales en primavera.

Etnobotdnica En Italia, por lo general se consumen, previa
coccidn, sobre todo en el centro-sur (Las Marcas, Umbria,
Toscana, Abruzos, Basilicata), a veces salteadas en la sartén o
en sopas junto con otras hierbas silvestres que puedan suavi-
zar su sabor. Catalufia y Baleares son probablemente las zonas
donde mds se aprecian estas hierbas en la cocina tradicional
espafiola. Las hojas tiernas de la roseta basal se comen crudas.
Son un ingrediente fundamental de las ensaladas de invierno
y primavera.

Sensorialidad El sabor es muy amargo: quiza C. vesicaria sea la
hierba mds amarga de la cocina popular italiana.

Nutracéutica Investigaciones recientes han puesto de mani-
fiesto una actividad antioxidante, sobre todo en C. vesicaria,
mientras que las demads especies ain no se han estudiado lo
suficiente.

Notas Pertenecen al género Crepis las hierbas que las pobla-
ciones del centro-norte italiano definen con nombres po-
pulares como cicorie, grugni, maroglie. En el Vulture de los
arbéreshé existe un dicho popular que proclama a la C. vesica-
ria como «reina de todas las hierbas», lo que demuestra cémo
el sabor amargo se ha asociado a menudo con un gran aprecio
por parte de las poblaciones rurales del sur de Italia.
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Prélogo a la
edicion espanola

Hay libros que nacen para responder a una moda, y otros, mucho
mds valiosos, que nos ayudan a recordar quiénes somos. Este vo-
lumen pertenece sin duda a los segundos.

Cuando comenzamos a trabajar en esta edicién, lo hicimos con
una conviccién clara: que el conocimiento que aqui se recoge no es
exclusivamente italiano. Es, en realidad, profundamente mediterra-
neo. Las hierbas que crecen en los campos, en los mdrgenes de los
caminos o en los claros de los bosques no distinguen entre Italia, Es-
pafia o Grecia. Comparten un mismo clima, una misma luz y, sobre
todo, una misma historia cultural hecha de escasez, ingenio y trans-
misién oral. Por eso, este libro no es una importacién: es un regreso.

En Espafia, como en Italia, hubo un tiempo (no tan lejano) en el
que saber reconocer y cocinar plantas silvestres no era una aficion,
sino una forma de inteligencia cotidiana. Las cocinas rurales, sos-
tenidas durante generaciones por mujeres anénimas, desarrolla-
ron un conocimiento preciso del territorio: qué recoger, cuando
hacerlo y cdmo transformarlo en alimento. Ese saber, hoy en ries-
go de desaparecer, encuentra en estas paginas una forma de con-
tinuidad.

El trabajo de Andrea Pieroni es excepcional precisamente por-
que no se limita a catalogar plantas ni a ofrecer recetas. Lo que
hace es algo mucho mas dificil: reconstruir un sistema de relacio-
nes entre la naturaleza y la cultura. A través de mas de un centenar
de especies, el lector descubrird no solo sus usos culinarios, sino
también las historias, los nombres populares, las précticas locales
y los significados que las han acompariado durante siglos.

Desde una perspectiva espafiola, la lectura de este libro produ-
ce una sensacion constante de reconocimiento. Muchas de las es-
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Introduccion

No pasa un dia sin que los medios de comunicacién nos recuerden
que las hierbas comestibles han vuelto a ponerse de moda y que,
en la televisién, en los periddicos y, sobre todo, en la web, se habla
de la cocina con plantas y del foraging (la recoleccién en la natura-
leza de plantas silvestres comestibles). Sin embargo, estas nuevas
tendencias no siempre consiguen reconectar con un pilar funda-
mental de las gastronomias populares: la tradicion de recolectar y
cocinar hierbas, especialmente silvestres. A eso se le llamaba antes
fitoalimurgia, y durante siglos, en la dieta mediterranea, constitu-
y6 la base de la alimentacién campesina, sobre todo en invierno y
primavera, y a veces también a finales del otofio.

Hemos catalogado 155 hierbas como legado de la gran cocina
popular italiana, considerando Unicamente las especies herbaceas
(tanto silvestres como cultivadas), con la necesaria excepcién de
incluir también plantas arbustivas o arbéreas cuando de ellas se
consumen las partes verdes, y limitdndonos a aquellas especies
utilizadas en la tradicién de las cocinas populares.

Al hojear estas paginas, el lector comprobard que las hierbas
recogidas y estudiadas no son especies raras de lugares poco an-
tropizados, como algunos nuevos adeptos al foraging tienden a ha-
cernos creet, sino aquellas que crecen en las esquinas de las casas,
en los margenes de los caminos rurales y en los setos.

Este libro pretende, por tanto, salvar la aparente brecha entre la
moda de salir a recolectar hierbas, con sus costosos cursos de
identificacién y de arte culinario, y la cocina popular de nuestras
abuelas.

La etnobotanica mediterrdnea constituye asi el eje central del
volumen: la manera en que las hierbas y las culturas populares





OPS/images/12.jpg
12 Andrea Pieroni

pecies descritas crecen también en nuestros campos; muchas de
las preparaciones evocan platos que forman parte de nuestra
memoria gastronémica, aunque a veces con otros nombres. Esta
cercania convierte el libro en una herramienta especialmente va-
liosa: no solo inspira, sino que invita a actuar, a salir, a observar y a
recuperar précticas que siguen siendo posibles.

Ademas, las recetas que acompanan cada planta, sencillas, di-
rectas, profundamente ligadas a la temporada, demuestran que
esta cocina no pertenece al pasado. Al contrario: dialoga con las
preocupaciones mds actuales, desde la sostenibilidad hasta la di-
versidad alimentaria, pasando por el deseo de reconectar con el
origen de lo que comemos.

Andrea Pieroni, uno de los etnobotdnicos mds reconocidos a
nivel internacional y actual rector de la Universidad de Ciencias
Gastrondmicas de Pollenzo, firma una obra que combina rigor
cientifico, sensibilidad antropolégica y una extraordinaria capaci-
dad de divulgacién. Su mirada no idealiza el pasado, pero si reco-
noce en él una fuente de conocimiento imprescindible para el
presente.

Publicar este libro en espafiol es, para Mimura, una apuesta
editorial y también una declaracién de principios: creemos en una
gastronomia que no solo innova, sino que recuerda; que no solo
crea, sino que recupera. Y creemos que, en ese gesto de volver la
mirada hacia las hierbas humildes, hay una forma de futuro.

Este libro es una invitacién. A leer, si. Pero también a salir al
campo, a preguntar a los mayores, a ensuciarse las manos y, final-
mente, a cocinar.

Marta Sevilla
Editora de Mimura
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Inmaterial, es un tesoro del que atin sabemos muy poco. Y a veces
sabemos muy poco también de lo que queda de las précticas fitoa-
limdrgicas.

Este libro pretende, por tanto, invitar a todos los lectores a vol-
ver a charlar con los mayores para aprender de ellos un pedacito
de la historia gastrondmica mediterrdnea, a menudo desconocida.
Y a repoblar este patrimonio, demostrando que una cocina de
hierbas anclada en las tradiciones regionales sigue siendo factible,
aunque solo sea dedicando unas horas el fin de semana a la natu-
raleza, a la vuelta de la esquina de casa. Para los chefs y los nuevos
«maestros del pensamiento gastronémico», una exhortacion: la
cocina popular de las hierbas es una cocina que vale la pena recu-
perar porque las hierbas nos ofrecen una base sensorial para la
educacidn alimentaria y medioambiental, diversifican los sabores
de nuestra dieta (que ahora gira en torno a los de unas pocas espe-
cies vegetales cultivadas y muy comunes), nos reconectan con el
sentido del lugar, nos obligan a usar un poco de creatividad y, so-
bre todo, a reflexionar sobre cdmo innovar a partir de nuestra
gastronomia popular. De este modo, serd maravilloso para todos,
chefs y simples aficionados, intentar dar concrecién a la sosteni-
bilidad gastronémica que sitia en el centro del debate la res-
ponsabilidad hacia la conservacién de la biodiversidad y las
generaciones futuras, el respeto por nuestra salud, pero también
por nuestra historia, nuestras comunidades y nuestras raices. Por
nuestras abuelas. Con una precisién necesaria: las tradiciones
gastrondmicas nunca son estdticas, y mucho menos pueden con-
vertirse en armas para usar contra nuestros vecinos no autéctonos,
sino que representan procesos dindmicos y fuertemente mestiza-
dos. Y los procesos de intercambio, favorecidos por los fenémenos
migratorios, son la sal de la innovacién culinaria, que desde siem-
pre ha hecho evolucionar las cocinas y los platos. En nuestras
zonas rurales y periurbanas son a menudo precisamente los mi-
grantes procedentes de otras areas del Mediterrdneo, de Europa
del Este y de Asia quienes, quiza junto con las pocas abuelas reco-
lectoras que quedan y los nuevos foragers, recogen hierbas y nos
ensefian muchas historias de plantas utilizadas en la cocina que
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han interactuado de forma tinica e irrepetible dentro de un deter-
minado contexto socioecolégico. La recoleccién de hierbas (tan-
to silvestres como cultivadas) ha representado, en la historia de la
gastronomia mediterranea, quiza el ejemplo mas claro de una co-
cina de territorio y de temporada, en la que no solo los ingredien-
tes «eran» ese territorio, sino que implicaban percepciones, usos y
formas de gestién que eran el resultado de una larga coevolucién
entre la naturaleza y las comunidades humanas.

Cuando se habla de hierbas y tradiciones populares, quienes no
estan familiarizados con este dmbito suelen expresar desconcier-
to ante la mirfada de morfologias botanicas y, sobre todo, de nom-
bres comunes, incluso para una misma especie o taxén vegetal.

Ellector observara en las fichas que, a menudo, un mismo fit6-
nimo popular describe varias especies. Este fenémeno, que algu-
nos botanicos siguen atribuyendo a la escasa rigurosidad de los
conocimientos populares, es en realidad muy conocido y se de-
nomina «subdiferenciacion»: en las culturas tradicionales, las
hierbas comestibles diferentes, que sin embargo presentan una
morfologia similar, crecen en el mismo entorno o tienen un sabor
oun uso idéntico, se agrupan en un mismo nivel cognitivo y se de-
finen con un tnico lexema. Esta ha sido desde siempre una forma
elegante y eficaz que las sociedades campesinas han adoptado
para «simplificar» el mundo vegetal y poder transmitir su cono-
cimiento oralmente de generacién en generacion. Con el fin de
desentraniar la compleja galaxia de la lingiifstica botdnica popular,
este libro indica en cada ficha (cada una referida a una sola especie
o grupo de especies) los nombres comunes mas destacados. Y, al
mismo tiempo, trata de resumir los usos gastronémicos populares
de los distintos territorios en los que la hierba es mds apreciada,
ademads de proporcionar una breve descripcién botanica y senso-
rial, asi como los datos que se desprenden de las investigaciones
nutracéuticas mas recientes llevadas a cabo en las tltimas dos dé-
cadas en el panorama cientifico internacional. A partir de los datos
nutracéuticos, convendremos en que ese patrimonio de conoci-
mientos y practicas vinculadas a los saberes populares natura-
listas, que la Unesco incluyé en 2003 en el Patrimonio Cultural
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Nota para la
edicion espanola

Para garantizar el maximo rigor botédnico, lingtiistico y cientifico
en la adaptacion de esta obra para el lector espariol, cada nombre
comun, término vernaculo y uso tradicional ha sido cruzado y ve-
rificado con las principales bases de datos botdnicas, inventarios
etnobotdnicos y nomenclatores oficiales del Estado.

Las fuentes de referencia utilizadas para la validacién son:

1 Ambito estatal (castellano y nomenclatura cientifica):
Anthos (Sistema de Informacién de las Plantas de Espa-
fa):! Desarrollado por el Real Jardin Botdnico® (CSIC) y la
Fundacién Biodiversidad. Es la base de datos de referencia
absoluta para verificar la distribucién cartografica de las
plantas en la peninsula y registrar sus nombres vernaculos
oficiales en castellano.

CONECT-e (Compartiendo el Conocimiento Ecolégico Tra-
dicional):'Una plataforma de ciencia ciudadana respalda-
da por universidades espafiolas (UAM, UB, UAB, etc.) y el
Ministerio para la Transicién Ecolégica.” Es la herra-
mienta clave para cotejar los usos etnoboténicos veridicos,
las aplicaciones culinarias tradicionales por regiones y los
nombres hiperlocales de baja frecuencia.

Inventario Espafiol de los Conocimientos Tradicionales
relativos a la Biodiversidad (IECTB): Publicado en varios
volumenes por el Ministerio de Agricultura, Pesca y Ali-
mentacion. Es el corpus legal y técnico donde se recogen
las propiedades medicinales, etnoveterinarias y gastrond-
micas de la flora silvestre espariola.
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nos son desconocidas: desde el borsch verde a base de acedera
ucraniana hasta los sarmale de hojas de tusilago o de tilo ruma-
nos, pasando por la ensalada de verdolaga y yogur de nuestros ve-
cinos turcos y kurdos.

Para terminar, un breve vademécum: las hierbas silvestres de-
ben recolectarse en zonas saludables y, si no se esta seguro de su
identidad, sobre todo si se es principiante, siempre hay que con-
sultar a un experto, ya que, conviene recordar, no todas son ino-
cuas. Deben recolectarse en la cantidad necesaria, sin desperdiciar,
dando preferencia, obviamente, a las partes renovables de la plan-
ta (no a las raices) y a las hierbas que no sean raras.

Que disfrutes de la lectura, de la bisqueda y, sobre todo... Buen
provecho!

Andrea Pieroni

Catedratico de Etnobotdnica

y rector de la Universidad de Ciencias

Gastrondémicas de Pollenzo
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Abreviaturas

E: inglés (English).
F: francés (Frangais).
D: aleman (Deutsch).
I: italiano (Italiano).
Cas.: castellano.

Cat.: catalan.

Gal.: gallego.

Eus.: euskera.
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2 Ambito cataldn (Catalufia, Comunidad Valenciana e Islas
Baleares):

Noms de plantes. Corpus de fitonimia catalana - TERM-
CAT:" Diccionario normativo oficial elaborado en colabo-
racién con el Laboratorio de Botanica de la Universitat de
Barcelona (dirigido por el Dr. Joan Vallés i Xirau) y el Insti-
tut d’Estudis Catalans. Alberga mds de 35.000 denomina-
ciones documentadas.
Herbari Virtual del Mediterrani Occidental (UIB | UV | UB):
Gestionado por la Universitat de les Illes Balears, la Uni-
versitat de Valéncia y la Universitat de Barcelona. Esencial
para fijar los nombres populares y usos especificos del arco
mediterrdneo y el contexto balear.

3 Ambito gallego (Galicia):

Dicionario de dicionarios de porbas galegas (Instituto da
Lingua Galega - USC):"'Utilizado para contrastar la auten-
ticidad de los fiténimos gallegos frente a posibles interfe-
rencias o préstamos del portugués normativo.

Inventarios de Etnobotdnica Galega (terminologia cientifi-
co-popular): Monografias de catalogacion de flora atlanti-
ca arvense para validar los nombres de fuerte raigambre
popular.

4 Ambito euskérico (Pais Vasco y Navarra):

Euskalterm (Banco Terminolégico Ptblico Vasco): Avalado
por la Comisién de Terminologia del Gobierno Vasco'ie
IVAP."ii Es la fuente oficial para comprobar las traduccio-
nes normativas modernas de la flora.

Euskarazko Landare Izendegia (Nomenclator de Plantas en
euskera): Utilizado para rescatar y validar los nombres pa-
trimoniales e histéricos de uso pastoril de las asterceas,
lamidceas y gedfitos.

5 Ambito Internacional (traduccién y taxonomia europea):
Euro+Med PlantBase: * El compendio de biodiversidad de
plantas vasculares de Europa y la cuenca mediterranea.
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Recoleccion Se recolectan exclusivamente las rosetas basales
a principios de primavera, cuando atin no ha emergido (o aca-
ba de formarse) la espina central.

Etnobotdnica En Italia, se trata de una hierba importante en
la cocina popular lucana y siciliana. Se consume hervida y lue-
go salteada en la sartén con ajo, guindilla y aceite de oliva vir-
gen extra. En regiones como Extremadura y Andalucia, los
tallos jévenes pelados se picany se utilizan en tortillas tras un
breve hervor para quitarles el amargor. En la gastronomfa ru-
ral de Andalucia, Extremadura y el Levante, las hojas de la ro-
seta basal se consumian hervidas en potajes o salteadas con
ajos a modo de espinacas silvestres para suavizar su marcado
sabor amargo.

Sensorialidad Presenta un amargor muy neutro, «metalico,
que disminuye con la coccién. Recuerda ligeramente al sabor
de las achicorias silvestres, pero tiene una textura en boca
mucho mds interesante.

Nutracéutica Atin muy poco estudiada, investigaciones far-
macoldgicas de hace una década pusieron de manifiesto cier-
ta actividad antioxidante.

Notas Su uso alimentario podria estar relacionado con un va-
lor simbdlico vinculado sobre todo a la Cuaresma; de hecho,
en algunos fiténimos dialectales italianos la planta se deno-
mina «espina de Cristo». En el folclore de algunas comarcas
catalanas, las cabezuelas espinosas secas se colocaban bajo la
almohada de la pareja o detrds de las puertas como un amule-
to magico para delatar o aplacar las discordias y los ataques de
celos en el hogar, de ahi el nombre herba de la discordia.
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ABREOJOS

Centaurea calcitrapa L. (Asteraceae)

Planta herbdcea bienal, silvestre, de 15-50 centimetros de altura,
con tallos postrados-ascendentes con numerosas ramas
divergentes, arafiadas, dsperas y angulosas en la parte superior.
Las hojas basales, dispuestas en roseta y casi siempre
desaparecidas en el momento de la floracion, son pinnadas,
subpungentes o ésperas; las caulinares son alternas, dentadas
y espinosas en los margenes. Las flores son de color rosado-
purpura, rara vez blancas.

Nomenclatura E: Red-star thistle; F: Centaurée chausse-tra-
pe; D: Stern-Flockenblume; I: Calcatreppola.

Espania:
Cas.: Abreojos, cardo estrellado, abrojo, trepacaballos, azota-
cristos.
Cat.: Obritills, punxacavalls, herba de la discordia, flors de
Pembaras.
Gal.: Abrotxo, cardo estrelado, trepa-caballos.
Eus.: Sasi-asfala, Oster-belar arantzatua.
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Eus.: Eki-asuna, eguzki-asuna, eguzki-kardua, esku-ireki,
kardu horia, San Bernabe gardua.

Recoleccion Se recolectan las rosetas basales jovenes en pri-
mavera.

Etnobotdnica Se recolecta esporadicamente en el centro-sur
de Italia y, tras hervirla, se utiliza en mezclas cocinadas. Una
vez cocidas y escurridas, estas hojas se empleaban en el dm-
bito rural de la mitad sur peninsular (especialmente en Anda-
lucia y Extremadura) para integrarlas en tortillas, revueltos
con ajo o mezcladas con otras verduras silvestres comestibles
en potajes camperos.

Sensorialidad Tiene un sabor amargo que recuerda al de la
alcachofa.

Nutracéutica Un estudio de hace una década puso de mani-
fiesto sus propiedades antimicrobianas y antivirales.

Notas En la zona de Foggia, en Italia, las rosetas hervidas se
preparan con huevos y queso, y luego se saltean en salsa de
cordero. A diferencia de su uso humano, es altamente toxica
para los caballos, a los que causa una enfermedad neurolégica
grave (encefalomalacia). Por ello, tradicionalmente los gana-
deros se esforzaban en eliminarla de los pastos de siega.
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Centaurea solstitialis L. (Asteraceae)

Especie silvestre bienal, de hasta un metro de altura, con tallo
ascendente, porte casi arbustivo, hojas con pelos cortos
y erizados de color verde griséceo, las basales pecioladas,
las caulinares lanceoladas, mientras que la inflorescencia
estd formada por capitulos amarillos.

Nomenclatura E: Yellow star-thistle; F: Centaurée du solstice;
D: Sonnenwend-Flockenblume; I: Fiordaliso giallo.

Espafia
Cas.: Abrepurio, abremanos, abrepufio amarillo, abrepurios,
abrojos, argazolla amarilla, arzolla, azotacristos, blanquilla,
blanquina, cardo alazorado, cardo de San Bernabé, cardo de
solsticio, cardo del diablo, cardigazo, espina de cruz, ramoén
pajarero, rodetas.
Cat.: Card estrellat, floravia, abritill, aurayoles, auriola, blan-
quiella, espina de la creu, groguet, narriola, narrioles, oriola,
renigrola, reniquiola, reniquoles.
Gal.: Abrepufio, abrepufios, cardo crego, cardo de San Berna-
bé, cardo do solsticio.
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Recoleccion Se recolectan las hojas jévenes a principios de
primavera.

Etnobotdnica Se ha consumido durante siglos, y atin hoy se
hace, como tentempié por parte de pastores y nifios para cal-
mar la sed. Su uso se ha retomado en la cocina moderna para
enriquecer las ensaladas y prescindir de vinagre o limén. En
Europa, la acedera se utiliza en la cocina tradicional alemana
(ingrediente indispensable de la Frankfurter Griine Sof3e, salsa
verde de Frankfurt) y, sobre todo, en Europa del Este, donde es
el ingrediente principal de las famosas sopas conocidas como
borsch verde en Ucrania, Bielorrusia y Rusia. Las hojas tiernas
se consumen crudas en ensaladas en toda la peninsula Ibéri-
ca, aportando un toque citrico que sustituye a veces al vinagre
oallimén.

Sensorialidad Todas las partes aéreas son agradablemente
acidas.

Nutracéutica Estudios recientes han confirmado las propieda-
des antigripales y antigastriticas de los extractos de R. acetosa.

Notas Todas las especies de Rumex, al igual que muchas otras
Polygonaceae (por ejemplo, el ruibarbo), son ricas en deriva-
dos oxdlicos, por lo que un consumo excesivo puede provocar
molestias a quienes padecen enfermedades renales.
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Rumex acetosa L, R. acetosella L.y R. scutatus L.
(Polygonaceae)

Plantas herbdceas perennes, silvestres, de hasta un metro de
altura, con tallos erectos, acanalados, enrojecidos en la parte
inferior, hojas lanceoladas e inflorescencias verdosas. Los frutos
son aguenios, protegidos por tépalos persistentes que adquieren
un color rojo éxido.

Nomenclatura E: Sorrell; F: Oseille; D: Sauerampfer; I: Aceto-
sella.

Espana:
Cas.: Acedera, aceda, vinagrera, tarrago; acederilla, vinagre-
rita, acedera de oveja; acedera redonda, acedera de escudo.
Cat.: Agrella, vinagrella, llengua de bou; agrelleta, pa-i-vi,
agredeta; badola.
Gal.: Acedeira; acedeira pequena, acederilla; acedeira de folla
de escudo.
Eus.: Uztao handia, mingarratz handia; mingarratz txikia;
uztao hostozabala.
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ACELGA MARINA

Beta vulgaris subsp. maritima (L) Arcang.
(Amaranthaceae)

Planta herbécea glabra, silvestre, de hasta 50 cm de altura, muy
extendida sobre todo en las zonas costeras y en las colinas
orientadas al sur. Tiene hojas mucho mas pequeras que la

acelga cultivada, pero el porte y la estructura
de la inflorescencia verde son iguales.

' Nomenclatura E: Sea beet, wild beet; F: Bettarave sauvage; D:
Meer-Mangold, Wilder Mangold; I: Bieta selvatica.

Esparia
Cas.: Acelga marina, acelga silvestre, remolacha marina, es-
pinaca de mar, acelga brava, lechuga de costa.
Cat.: Bleda boscana, bleda marina, bleda de mar, bleda borda.
Gal.: Acelga marifia, acelga brava, remolacha silvestre.
Eus.: Itsas azalorea, itsas azelga, basabelarra.

Recoleccion Se recolectan las hojas jévenes y las partes aé-
reas mas tiernas en primavera.

< Etnobotdnica En Italia, las hojas se consumen sobre todo en las
zonas costeras, hervidas y cocinadas como la acelga cultivada.
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FILETES DE CABALLA
CON SALSA DE ACEDERA

Alberto Della Giulig, Lignano Sabbiadoro (Udine)

Para cuatro personas

« 4 filetes de caballa

« 100 g de hojas de acedera

« un ajo tierno (o una chalota)

« vino blanco seco

« 2 nueces de mantequilla,
aceite de oliva virgen extra

« sal, pimienta

Tiempo de preparacion

« Media hora

Elige hojas de acedera muy tiernas, limpialas, lavalas y picalas
con un cuchillo.

Dora el ajo (0 la chalota), después de haberlo cortado finamen-
te, en un poco de aceite; afiade la acedera y déjala que se im-
pregne de sabor a fuego muy bajo: bastan unos minutos. Por
dltimo, salpimienta.

Calienta la mantequilla en una sartén, coloca los filetes de ca-
balla y cocinalos por ambos lados, rocidndolos con un chorrito
de vino.

Antes de apagar el fuego, vierte la salsa sobre los filetes. Un par
de minutos y ya puedes emplatar.

El sabor de la caballa, uno de los pescados con mayores
propiedades saludables, y que ademas cuesta muy poco,
se realza en esta receta muy fécil de preparar,
que garantiza un magnifico resultado.
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En Mallorca se utiliza para rellenar cocarrois (pastelitos tradi-
cionales) o en tortillas. En Jumilla y Yecla se emplea en platos
tipicos de Semana Santa como el forment picao (trigo picado),
un guiso que mezcla legumbres con verduras silvestres como
la «acelga borde» y las collejas. En zonas como Alava, los bro-
tes se hierven o se rebozan para guisos. En Jaén se recolec-
ta especialmente entre febrero y abril, aprovechando la base
del tallo y las hojas antes de que la planta florezca y se vuelva
correosa. Ha sido recolectada desde la Prehistoria por las co-
munidades del litoral peninsular e insular, siendo considera-
da por muchos chefs de cocina silvestre moderna como un
producto superior a la acelga cultivada por su textura y po-
tencia de sabor. En la gastronomia tradicional de las Baleares,
el Levante y Catalufia, las hojas picadas de bleda marina se
afadian a los sofritos iniciales de los arroces caldosos de pes-
cado, aportando un fondo de verdura denso que ligaba el cal-
do de forma éptima.

Sensorialidad Tiene un sabor mas pronunciado que la acelga
cultivada, pero siempre muy herbaceo y con una textura ca-
racteristica.

Nutracéutica En los Ultimos afios se han atribuido a esta es-
pecie propiedades antioxidantes y antiinflamatorias.

Notas Recientemente se ha aislado en la acelga silvestre una
proteina mitocondrial relacionada con la esterilidad masculi-
na. Al ser una planta sumamente resistente a la sequia y a la
salinidad, constitufa un recurso alimentario critico para los
fareros, pescadores y habitantes de islas pequefias (como las
islas Columbretes o Tabarca) durante los meses de invierno y
primavera, cuando el suministro de verduras frescas del con-
tinente era inexistente.
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ACHICORIA

Cichorium intybus subsp. intybus (Asteraceae)

Planta herbdcegq, silvestre, bienal o perenne, de hasta un metro y
medio de altura, con raiz pivotante y tallos erectos y ramificados.
Las hojas, agrupadas en rosetas basales, son pecioladas, de
color verde oscuro, a menudo con un tono rojizo, especialmente
en el nervio. Las flores liguladas son de color celeste, muy
caracteristicas.

Nomenclatura E: Wild chicory; F: Chicorée sauvage; D: We-
gwarte; I: Cicoria selvatica.

Espafia
Cas.: Achicoria, achicoria silvestre, escoba, amargén.
Cat.: Xicoira, cama-roja, masteguera.
Gal.: Chicoria, chicoria silvestre, amargén.
Eus.: Txikoria, txikoria-belarra, azofra.

Recoleccion En primavera se recolectan las diminutas rose-
tas basales de color rojo verdoso.

< Etnobotanica La achicoria, considerada la reina de las hier-
bas, es la progenitora de la achicoria cultivada que tan bien
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ACELGA MARINA CON TOMATES
CHERRI, ANCHOAS Y GUINDILLA

Bice Mandriano, Pisticci (Matera)

Para cuatro personas

» medio kilo de acelga marina

« 2 dientes de ajo, media
guindilla, una decena de
tomates cherri

« 2 filetes de anchoas en
conserva

« aceite de oliva virgen extra

 sal

Tiempo de preparacion

» Cuarenta minutos

S A

Limpia las acelgas —elige las mds tiernas—, cuécelas al dente
enagua ligeramente salada y escurrelas. Lava los tomates cherri,
sécalos y cortalos en cuatro trozos. Limpia las anchoas, lavalas
brevemente, sécalas bien y picalas.

Calienta un par de cucharadas de aceite en una sartén, afiade
las hierbas y rehdgalas con el ajo, la guindilla y las anchoas du-
rante cinco minutos; afiade los tomates cherri, remueve, deja al
fuego un par de minutos mas, luego apaga el fuego y sirve.

La acelga marina también se utiliza, junto con otras hierbas
silvestres o verduras, para preparar pasta rellena, salsas,
tartas saladas y sopas.





