Mucho antes de que existieran
supermercados o cultivos intensivos, las
personas conocian y aprovechaban las plantas silvestres
comestibles que crecian a su alrededor. No eran ‘malas hierbas)
sino recursos valiosos: verduras de temporada, condimentos, frutos, semi-
llas o brotes que complementaban la alimentacion cotidiana.

Este conocimiento no era improvisado. Se basaba en la observacién, la experiencia y
la transmision oral. Saber cudndo recolectar un brote tierno, cémo pelar un tallo espi-
noso o qué parte debia cocinarse formaba parte de una cultura campesina profundamente

conectada con el territorio. Asi, plantas como el cardo mariano, el llanten, el omb]igu de
Venus o el puerro silvestre pasaban del campo a la mesa en forma de ensaladas, revueltos,
guisos o sencillos bocados crudos compartidos durante la jornada.

Muchas de estas preparaciones eran humildes, pero ingeniosas. Aprovechaban los mo-
mentos optimos de crecimiento —la primavera paralos brotes, el invierno paralashojas
basales— yaplicaban técnicas sencillas: pelar, hervir, macerar, alinar o saltear,

_ La cocina silvestre era, ante todo, cocina de temporada y de proximidad real.

Esta exposicion invita a mirar el entorno con otros 0jos: recono-
cer, respetar yvalorar esas plantas que, desde siempre, han
estado ahi esperando ser entendidas.
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verdolaga |-
g Portulaca oleracea L.

“No te extiendas verdolaga, que no es la huerta
tan grande ni el hortelano tan rico’

Descripcion breve

Laverdolaga (Portulaca oleracea) es una planta herbicea anual que crece muy
cerca del suelo, extendiéndose en forma de alfombra. Sus tallos son carnosos,
de color verdoso o rojizo, y tienen la capacidad de almacenar agua, lo que le
permite resistir bien el calor yla sequia.

Lashojas son pequenas,ovaladas y suculentas, dispuestas de forma alter-
na o en pequenos grupos. Las flores, de color amarilio intenso, tienen
cinco pétalos y se abren dnicamente cuando hay sol. Tras la floracién
produce pequeiascapsulas quecontienen numer illas negras.

Dénde encontrarla

Crece con facilidad en huertos, jardines, solares, cunetas y campos

de cultivo, especialmente en lugares donde el suelo ha sido removido,
Prefiereterrenos ricosen nutrientes, porlo quees habitual en espacios
humanizados o zonas agricolas, Es una planta muy comun durante la
primaverayelverano,cuandodesarrollalamayorpartedesucrecimiento.

Partes comestibles

« De ella se consumen principalmente los tallos tiernos y las hojas carnosas,
¢n especial cuando la planta es joven y mantiene toda su jugosidad.

+ Puede recolectarse durante la primavera y el verano, momento en que
sus tejidos estin mds frescos. Se consume tanto cruda, directamente
en el campo o en ensalada, como cocinada, incorporada a
guisos o salteados. Su textura ligeramente crujiente v su
sabor suave con un toque dcido a hacen muy apreciada
tamhién en la cocina actual. Es una de las plantassilvestres
mids ricas en omega-3, incluso mas que muchas verduras
cultivadas,

Receta tradicional

Sopa tradicional de verdolagas con patatas
(influencia portuguesa)

Para prepararla se ulilizan beldroegas (verdolagas) frescas, bien
limpias, junto con ajos, patatas, aceite de oliva, laurel, sal y un toque de

vinagre. Tradicionalmente también se anaden huevos escalfados y, en muchas versiones, queso
de cabra seco, que aporta un matiz intenso y caracteristico.

En primer lugar, se sofrien los ajos laminados y una hoja de laurel en aceite de oliva. Se incor-
poran las patatas troceadas y las beldroegas, cubriendo lodo con agua. Se deja cocer hasta que
las patatas estén tiernasy el conjunto bien integrado. Se ajusta de sal y seanade un ligero toque
de vinagre, que realza el sabor vegetal de la verdolaga.

Finalmente, se escalfan loshuevos direclamenteen la sopa y se sirve bien caliente, acompanada,
si se desea, de unas lascas de queso de cabra seco,
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| = .
a m ll n Hierba gallinera, moruja
P a Stellaria media (L.) Vill.

“No me vengas con pamplinas”

Descripcion breve

La pamplina es una planta herbdcea anval de pequedio lamado, muy tierna y de creci-
miento rastrero. Presenta tallos finos, verdes y fragiles, con una caracteristica linea
de pelos que recorre unode sus lados, rasgo dtil para suidentificacion. Sus hojas

son opuestas, ovaladas y de borde entero, con peciolo corto en las inferiores
ysin élen las superiores,

Lasfloresson pequenas, blancasy discretas, con cinco pétalos profunda-
mente divididos que dan la impresion de ser diez. Florece practicamente
durante todo el ano en condiciones favorables, lo que la convierte en
una de las plantas silvestres mis abundantes y accesibles.

Donde encontrarla

+ Se encuentra en huertos, jardines, campos de coltivo, praderas,
cunetas y terrenos removidos,

« Prefiere suelos himedos y ricos en nutrientes, y es muy coman en
zonas templadas,

» Esti presente en casi toda la peninsula ibérica y en gran parte del mundo,

Partes comestibles

« Son comestibles las hojas, los Lallos tiernos y las flores.

« Se pueden consumir tanto crudos como cocinados, sobre todo cuando la planta
€s joven.

Curiosidades

« A pesar de considerarse una “mala hierba’, es una planta
muy nutritiva, rica en vitaminas y minerales,

« Ha sido utilizada tradicionalmente como ali ) para
aves de corral, de ahi uno de sus nombres comunes.

Receta tradicional

Pamplina salteada o en ensalada
(basada en la bibliografia)

En la tradicidn rural europea y mediterrinea, la pamplina se ha
consumido habitualmente cruda en ensaladas, mezclada con otras verduras
silvestres, alinada con aceite de oliva, vinagre y sal.

También se emplea ligeramente salteada con ajo, como verdura de acompanamiento o anadida
atortillas y potajes, aprovechando su textura suave v su sabor delicado.
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“Sila maruja la canta el cuco, ya no vale”

l o Descripcion breve

La maruja es una planta herbdcea anual o perenne de pequeno tamaio, de aspecto
delicado y textura muy tierna. Presenta tallos finos, carnosos y rastreros, delos que
surgen hojas opuestas, ovaladas o redondeadas, de color verde claro y superficie
lisa,

Las flores son pequeiias, blancas o ligeramente rosadas, con cinco pétalos,
y aparecen solitarias o en pequenos grupos. Su crecimiento es rapido y
estd muy ligado a la presencia constante de agua limpia y fresca, lo que

: la convierte en una buena indicadora de ambientes humedos bien
conservados,

Donde encontrarla

« Crece de forma silvestre en iales, fuentes naturales, arroyos,
praderas encharcadas y bordes de acequias, siempre en zonas de
agua limpia y corriente lenta.

« Es frecuente en areas montanosas y atlanticas, asi como en zonas
himedas del norte y aeste de la peninsula ibérica, También aparece
en otras regiones templadas de Europa.

Partes comestibles

+ Son comestibles las hojas, los tallos tiernos y los brotes javenes, que se consumen
de forma habitual en crudo, aprovechando su textura suave y su sabor fresco.

Curiosidades -

« Tradicionalmente se ha recolectado en primavera como una de Jas
primeras verduras silvestres del ano.

« Su dependencia de aguas limpias hace que hoy sea menos abundante
en zomas alteradas, lo que aumenta su valor ecologico,

Receta tradicional

Ensalada tradicional de maruja
(basada en la bibliografia)

Segtin la bibliografia etnobotinica yla tradicion rural, la maruja se ha consumido principalmente cruda en
ensalada. Tras lavarla cuidad nile, s alifia con aceite de oliva virgen extra, vinagre o limén y una

pizca de sal. En algunas zonas se acompania con huevo cocido o patata, formando ensaladas
sencillas de primavera que destacan por su frescura y ligereza,
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[ ]
Oll Collejon, conejera
eJ a Silene vulgaris (Moench) Garcke
“Ya viene el mes de los pobres, / ya viene la caza
de grillos, / esparragos y collejas...”

Descripcion breve

La colleja es una planta herbacea silvestre, perenne o bienal segin el ambiente.
Presentatallos delgados yalgo ramificados, de color verde tirando a azulado,
Sus hojas son simples, alargadas y opuestas, con textura tierna cuando son
jovenes. Las flores son blancas y llamativas, con pétalos profundamente
divididos. S¢ reconocen con facilidad por su ciliz inflado en forma de
“vejiga” 0 pequena farolillo (rasgo muy caracteristico de la especie).
Florece principalmente en primavera y comienzos de verano,

Donde encontrarla

Crece de forma espontinea en medios alterados por la accion hu-
mana; bordes y campos de cultivo, mérgenes de camines, ribazos,
taludes y zonas abiertas con buena luz También se presentaen claros
de bosque, v a veces colonizando suelos pedregosos.

Partes comestibles

« Hojas tiernas, brotes jovenes y tallos jovenes, antes de su floracion.

« 8¢ consumen sobre todo cocinados, ya que en crudo pueden resultar algo
fibrosos o menos agradables, dependienda del estado de la planta.

Curiosidades

« Ha sido un recurso alimenticio fundamental en épocas de escasez. Ya en el siglo XVII, Cienfuegos (hacia
1627) sefialaba que, cocidas con agua y sal, se guisaban como espinacas y calmaban el hambre con gusto, -

« Existen referencias historicas donde se refleja que los habitantes de Menorca sobrevivieron en 1685 a una
gran hambruna, tras perder sus cultivos por una plaga de langosta, gracias al consumo de esta planta.

Receta tradicional

Tortilla tradicional de collejas
Segun la tradicion rural, las collejas se han consumido principalmente en tortilla.
Paraello se recolectan brotestiernos, se lavan bien y se escaldan brevemente o se
rehogan con ajo y aceite de oliva. Una vez la planta estd tierna, se mezcla con
huevo hatido y se cuaja a fuegn medio. En algunas zonas se afiade cebolla o
patata, v se considera un plato tipico de primavera, sencillo y muy nutritivo.




Malva, panetes
Malva sylvestris L.

“Si te curas con malvas, mal vas”

IQ De

La malva es una planta herbicea silvestre, perenne o bienal, muy comin y ficil de reco-
nocer. Presenta tallos erectoso algo rastreros, ramificados y ligeramente cubiertos por
una vellosidad de pelos finos, cortos y suaves, Sus hojas son grandes, redondeadas o
palmeadas, con lobulos poco marcados y tacto suave, Las flores son de color
rosaa violeta intenso, con venas mds Oscuras Ll'l.le iJH recorren d(‘_‘ furma
longitudinal. Aparecen de forma abundante desde la primavera hasta
bien entrado el verano.

scripcion breve

Doénde encontrarla

» Crece de manera espontines en bordes de caminos, huertos, solares,
ribazos, cunetas y terrenos removidos. Se adapta bien a suelos ricos
en nitrogeno yes habitual cerca de zonas habitadas,

» Prefiere lugares soleados o ligeramente sombreados, tanto en zonas
rurales como periurbanas.

Partes comestibles

- Hojas jovenes, flores y, en menor medida, los frutos tiernos.

« Las hojas se consumen preferentemente cocinadas, en crudo pueden
resultar algo dsperas. Al cocerse liberan mucilagos, ello les da una textura
suave y ligeramente gelatinosa. Las flores se pueden usar crudas como adorno
oanadidas a ensaladas,

Curiosidades

El color malva debe su nombre a las flores de esta planta, pero su popularizacion se produjo en el sigho XIX
gracias a un descubrimiento accidental. En 1856, el joven quimico britinico William Henry Perkin inten-
taba sintetizar quinina, un medicamento contra la malaria, cuando obtuvo por error un residue de color
violeta, Al comprobar que aquel compuesto servia para tefiir tejidos de forma estable, ered el primer tinte
sintético de la historia, conocido como malveina. Este nuevo colorante revoluciono la industria textil

y permitic que los bonos violiceos, hasta entonces caros y exclusivos, se popularizaran en el siglo XIX.

Receta tradicional

Guiso sencillo de malvas

Las hojas jovenes de malva se recolectan antes de la floracion. Se lavan bien para cocerlas en agua con sal
hasta que estén tiernas. Despucs han de rehogarse con ajo y aceite de oliva v pueden acompanarse con
patata, arroz o legumbres, En algunas zonas anaden un huevo escalfado o ligan el guiso con un poco de
harina. Asi conseguimos un plato humilde, pero nutritivo y muy apreciado en la cocina tradicional,

(Mra posibilidad es colocar las hojas, una a una, sobre una bandeja de horno, Darle un toque de aceite
con un pincel y hacerlas a ciento ochenta grados, hasta que su textura sea crujiente. 5i se afade sal yun
poco de pimenton son un gran aperitivo.
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“Los cardillos de abril para mi, los de mayo para mi
hermano y los de junio para mi burro”

l 0 Descripcion breve

Al crecer forma primero una roseta de hojas basales grandes, alargadas y honda-
mente recortadas, con bordes algo espinosos, Estas hojus presentan a menudo

un nervio central grueso y carnoso (pencas); es la parte mids apreciada para
SU CONSLIMO.

A medida que la planta se desarrolla, emite un tallo rigido y alcanza cerca
de un metro de altura, Estd cubierto de hojas mds duras y espinosas,
Sus flores, de color amarillo intenso, aparecen agrupadas en pequerias
inflorescencias protegidas por espinas, y florecen en primavera y comien-
70 del verano,

Donde encontrarla

Habita en barbechos, lugares incultos y bordes de caminas, por lo
general en zonas frecuentadas por personas y animales domésticos.
Vivetanto en suelos dcidos como bisicos, arenosos o arcillosos, aunque
suele preferir Jos arenosos con algo de humedad. En Espafia aparece en
la mayor parte del pais,

Partes comestibles

De forma habitual se consumen los peciolos v los nervios centrales de las hojas basales
lamados pencas. Se pelan para eliminar la parte fibrosa y los pinchos. Se utilizan como
verdura cocinada, aungue en algunas zonas también se han consumido en crudo.

Curiosidades

» En algunas zonas rurales antiguas se aprovechaba el litex de la planta por su capacidad de cuajar la
leche. Este hecho permitia emplearlo en la elaboracion casera de quesos, cuajadas ¢ incluso yogures,
como recurso natural disponible en el entorne,

« Por otro lado, el cardillo también cumple un papel ecolégico importante. Sus semillas maduras y
partes florales son consumidas por distintas aves, especialmente pequenos fringilidos como
el pardillo, sobre todo después de la época de crfa.

Receta tradicional

Cocido de cardillos con garbanzos

El cocida de cardillos con garbanzos es un plato tradicional de la cocina rural,
ligado a la recoleccion primaveral de esta verdura silvestre. Para prepararlo,
los garbanzos se ponen en remojo la noche anterior. Los cardillos han de ser
limpiados con cuidado. Deben eliminarse las partes duras para conservar solo
los nervios y peciolos tiernos, los cuales merecen un buen lavado.

En una olla se colocan los garbanzos escurridos, los cardillos, cebolla picada, ajos,
aceite de oliva y sal, cubriendo toda con agua. Se cuece a fuego lento hasta que los
garbanzos estén tiernos. Al final se anade pimenton y se deja reposar unos minutos,
e sirve caliente, acompanado de pan, como un plato sencillo,
nulritivo y muy representativo de la cocina tradicional. \
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ardo Silybum marianum L. Gaertn.
mariano
“Cardo mariano, cardo de leche”

l” De

Planta herbacea robusta, generalmente bienal (desarrolla su ciclo de vida en dos
afos). Es de porte imponente y muy ficil de reconocer por sus grandes hojas
verde brillante con llamativas manchas blancas v bordes espinosos. Forma
primero una roseta basal y, al Horecer, desarrolla un tallo alto y ramificado
coronado por grandes capitulos de flores puirpuras o violiceas, rodeadas de
bricteas espinosas, Toda la planta tiene un aspecto vigoroso y defensivo...
aungue es mis aprovechable de lo que parece.

scripcion breve

Ddénde encontrarla

Crece en cunetas, bordes de caminos, barbechos, descampados
¥ terrenos removidos, con preferencia en zonas soleadas y suelos
nitrogenados, Es comin en regiones mediterraneas y se adapta bien
aambientes secos,

dartes comestibles

- En invierno v a comienzos de primavera se recolectan las hojas basales,
aprovechando sus peciolos (rabillos de fas hojas) y nervios centrales (pencas),
que pueden comerse cocinados.

+ Mas adelante, cuando la planta empieza a desarrollarse, se utiliza el brote
tierno peladoy el escapo floral (tallo que sujeta lacabeza florida): pueden consumir-
se crudos —directamente en el campo o en ensalada— o también preparados como
verdura.

« Antes de que las flores se abran por completo, la inflorescencia
inmadura (cabeza florida) se aprovecha, va sea cruda o cocinada,
a modo de una pequena alcachofa silvestre. Incluso las semillas
s¢ han consumido crudas en infusion,

Recetas tradicionales o

Cabezas florales en crudo o cocidas

La parte inferior de las cabezuelas florales inmaduras se consumia cruda, aprovechando su
textura jugosa. En algunos lugares también se preparaban cocidas, coma cualquier otra verdura

de temporada,

Peciolosy nervios cocinados

Los pecivlos y nervios centrales de las hojas basales (pencas). recolectados antes de que la planta
florezca, se pelan para eliminar espinas y partes duras, Después se cocinan como una verdura mas:
hervidos y posteriormente rehogados, o incorporados a guisos tradicionales.
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2 s
o 4 n r Ternillos, coyarbos
] e ] e a Chondrilla juncea L.

“Raiz de ajonjera, chicle de la era” (*)

Descripcion breve

Planta herbdcea perenne, de aspecto eshelto y tallos largos, delgados y muy ramificados,
en general erectos y casi sin hojas en la parte superior, Las hojas basales forman
una roseta y son alargadas, profundamente lobuladas, mientras que las hojas
caulinares son escasas y reducidas, Las flores son pequenas, de color amarilla,
agrupadas en capitulos discretos que aparecen desde finales de primavera
hasta el verano. Al romper sus tallos segrega un litex blanquecino muy
caracteristico,

Donde encontrarla

+ Crece de forma espontdnea en campos cultivados, barbechos,
cunetas, pastizales secos y bordes de caminos.

+ Es frecuente en suelos pobres y soleados, especialmente en zonas
mediterraneas y de clima continental,

Partes comestibles
+ Brotes tiernas, cogollos y tallos jovenes.

+ Se consumen, con preferencia, cuando son muy jévenes,

Curiosidades

+ Destaca porlaextraordinaria cantidad de nombrescomunesque recibe semin lazona, reflejo
de su amplio uso tradicional: agujeras, agingera, ajenjera, ajonjera, ajujeras, ajunjeras, alijonja,
alijonjeras, angujera, collalbo, cornigiiela, coyarbera. coyarbo (brote tierno o “cogolle” de laajonjera),
coyarbo (cogollo), coyarbos, coyarbos blancos, coyargos, escoba de coyarbo, genjerina, grillos o gengerinas, jujeras,
lejunijeras, tallos o cholas, ternillo, ternillo (brote), ternillos.

« (") En algunas zonas se aprovechaba el litex pegajoso que soltaba la raiz de la ajonjera para hacer “chicles™
caseros para los nifos, Se recogian las gotitas para juntarfas hasta formar pequenas bolitas,
que luego se masticaban a modo de goma natural /

eta tradicional /

Ensalada de ternillos

En la tradicion popular, se consumia siempre en primavera, Los brotes tiernos, cogollos y tallos jovenes

eran conocidos como ternillos, coyarbos o ajonjera, La recoleccion se hacia cuando la planta ain estaba
tierna, antes de que e tallo endureciera y aumentara el amargor. Tras recogerlos, los brotes se lavaban bien para
eliminar tierra ¢ impurezas y; en ocasiones, eran dejados un tiempo en agua fria para suavizar el sabor.

Una forma habitual de consumo eraen ensalada, Los ternillos se troceaban y alinaban con aceite de oliva, sal y vinagre ; =
o limon. A veces tenifan el acompanamiento de cebolla, tomate u otras hortalizas disponibles, Esta preparacion sencilla
refleja la cocina rural de aprovechamiento y ol uso de verduras silvestres estacionales.
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- 0 u e r r 0 Ajo o puerro silvestre
] Allium ampeloprasum

“El ajo y el hombre ruin, donde nace quiere morir”

Es una planta herbicea y perenne (vive varios anos), muy parecida al puerro cultivado.
Crece a partir de un bulbo subterrineo, del que brotan hojas largas, planas y car-
nosas, de tono verde azulado (verde glauco). Cuando llega la floracion, levanta
un talloalto y robusto que termina en una llamativa bola de pequerias flores

{inflorescencia esférica), normalmente blancas o rosadas. 5i se frota o corta,
toda la planta libera ese inconfundible aroma entre ajo y puerro.

Donde encontrarla

Crece de forma espontined en campos, cunetas, ribazos, pastizales,
linderos y terrenos remavidos, sobre todoen zonas soleadas.
Es frecuente en ambientes mediterrineas y también en dreas de clima

continental, especialmente en suelos I SEC0S.

Partes comestibles

+ Su bulbo puede comerse crudo o cocinado: en ¢jemplares silvestres suele
ser pequenio (entre 2y 6 am) y de sabor intenso. Se consumen las hojas,
crudas o cocidas, disponibles desde finales de otofio hasta primavera.

» Las flores también son comestibles y tienen un sabor similar al de las hojas,
aungue su textura esalgo seca y se usan mejor como toque aromatico, Ademids,
produce bulbillos pequenos, abundantes pero algo laboriosos de recoger, con
un sabor suave a ajo, ideales para ensaladas, platos cocinados o para encurtir.

Curiosidades

El nombre ampeloprasum tiene un origen muy curioso y bastante
descriptivo. Proviene del griego antiguo aumrehompaoey (ampe-
loprason), una palabra formada por dmpelos, que significa “vid”
a“vinedoy prison, quesignifica “puerro’. Es decir, su significado
literal seria “puerro de los vinedos”, Este nombre no es casual,

Ya en la antigiiedad se observo que esta planta aparecia con
frecuencia en vinas v terrenos similares, De este hecho procede

¢l propio nombre cientifico y conserva esa pista sobre el lugar
donde era habitual encontrarla,

Receta tradicional

Ajopuerro en crudo

El ajo porro silvestre, una vez recolectado, se limpia bien y pela ligeramente para

retirar la parte mas externa, Una de las maneras mas antiguas de consumirlo es en crudo, tal cual,
acompanado de un trozo de pan v, si se quiere, una pizca de sal, igual que se hacia antiguamente con
la cebolla. Para conservarlo, existe la tradicion de guardarlo en vinagre, lo que permite disfrutar de
su sabor durante mas tiempo,
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Basilio, sombrero, cazuelita
lgO Umbilicus rupestris

(Salisb.) Dandy

Planta herbacea perenne, pequena y muy caractenistica por sus hojas redondeadas
v carnosas, con una depresiin central que recuerda a un ombligo, de ahi su
nombre popular. Las hojas forman rosetas pegadas a muros, roquedos o
taludes hiimedos, En primavera emite un tallo largo yfino, del que cuelgan
pequeiias flores acampanadas de color verdoso o amarillento, dispuestas
en racimo. Es una planta suculenta, adaptada a vivir en grietas y paredes
sombrias.

l@ Donde

Crece en muros antiguos, paredes de piedra, tejados, roquedos
y taludes hiimedos, sobre todo en zonas sombrias y con cierta

encontrarla

humedad ambiental. Es frecuente en regiones mediterrineas v
atlinticas, siempre asociada a suelos pedregosos o grietas donde
apenas hay tierra,

l @ Partes comestibles

Las hojas tiernas se consumen cuando estan jovenes y carnosas, antes de
que pierdan jugosidad con la floracidn. Tienen una textura fresca y crujiente,
con un sabor suave y ligeramente deido, muy refrescante,

D Curiosidades

Dentra de los usos tradicionales ha tenido funciones muy
distintas, Los pastores mezelaban sus flores secas con la
picadura de tabaco para fumarla. En el campo de la medicina
popular, las hojas machadas y mezcladas con manteca se ponia
como cataplasma en las heridas.

Ambos usos son en la actualidad desaconsejables.

l m Rece

Cazuelita de salmon

Una forma sencilla y muy vistosa de disfrutar el ombligo de Venus es prepararla en frio, Despues
de recolectar las hojas jovenes y sanas, se lavan con cuidado para después secarlas bien con el fin
de evitar que quede agua sobre ellas. A continuacion, las colocamos extendidas en una bandeja
o plato, La idea es emplear cada hoja como i fueran pequenas cucharas naturales, Encima de cada
hoja ponemos un trocito de salmdn ahumado, doblado o enrollado. Se alifan justo antes de servir con
un hilo de aceite deoliva virgen extra, unas gotas de limdn y, si se desea, una pizea de sal (con moderacion,
porque el salmdn ya aporta bastante),

ta tradicior
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anten Plantago lanceolata L.

“Llantén menor, cinco nervios~

Descripcion breve

Planta herbacea, perenne, muy comun y ficil de reconocer por sus hojas alargadas y
estrechas, dispuestas en roseta basal y recorridas por nervios paralelos muy marcados
(generalmente cinco). Desde el centro de T roseta surgen tallos finos y erectos.

rematados por una espiga cilindrica de pequenas flores pardoverdosas. Estan
radeadas por llamativos estambres blanquecinos,

Dénde encontrarla

Crece de forma espontinea en prados, cunetas, bordes de caminos,
pastizales y terrenos pisoteados, tanto en ambientes rurales como
urbanos. Tolera bien el pastoreo y la compactacion del suelo, por

lo que es frecuente en zonas transitadas.

Partes comestibles

« Hojas jovenes. Las hojas se recolectan cuando son tiernas, va que

con el tiempo se vuelven mas fibrosas y marcadas por sus nervios.

« Espigas tiernas, antes de endurecerse y formar ks semillas.

Curiosidades

« Es una planta clave para muchas orugas de mariposas y polillas, pues sus hojas
sirven de alimento a numerosas larvas de lepidépteros, contribuyendo asi a la
biodiversidad de praderas v pastizales.

« Ademis, en paises como Gran Bretaiia se cultiva de forma intencionada como forraje de
alta calidad para el ganade, debido a su riqueza en minerales y su buen valor nutritivo.

Receta actualizad:

Paté de aceitunas y llantén silvestre

Para preparar este paté vegetal se trituran 150 g de aceilunas (negras o verdes),
50 de hojas frescas de llantén (Plantago major, P lanceolata o P. minor), pre-
viamente lavadas y troceadas, un diente de ajo y un chorrito de aceite de oliva
virgen extra, Se bate todo hasta obtener una pasta homogénea, anadiendo mis
aceite si es necesario para ajustar la textura,

El resultado es un paté intenso y ligeramente herbéiceo, ideal para untar en pan,
ACOMPARAT qUESOs O Servir como aperitivo,
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