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Aquest treball reuneix informaci6 sobre plantes silvestres d’is alimentari que formen part de les amanides
tradicionals a la Comunitat Valenciana, les anomenades ensalades campestres. Shan trobat dades sobre 160
taxons -generes i especies- de plantes silvestres usades com verdures, d'almenys 39 families botaniques, sent la
familia que més aporta la de les Asteracies o Compostes. Tot i que la majoria sén espécies propies de la vege-
tacid nitrofila, hi ha d’altres que es localitzen formant part de la vegetacié dentorns naturals i seminaturals.
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Plant composition of the rural valencian salads

This paper shows information about wild edible plants used to prepare traditional salads in the Valencian
Community, forming a part of the so-called ‘ensalades campestres’ (rural, traditional salads). We have found
data on 160 wild plant taxa -genus and species-, belonging to not less than 39 botanical families; the family
contributing more to this use is Asteraceae or Compositae. Although they are mostly species typical of nitro-

philous vegetation, others are located among the vegetation of natural and semi-natural environments.

Keywords: Salad, Edible wild plants, Valencian Community, Ethnobotany, Natraceuticals.

Tensalada és un dels menjars més tradicionals de la
regié Mediterrania. Usualment reben aquest nom plats
freds amb mescla de diverses verdures i hortalisses,
amb un alt contingut d’aigua, amanides normalment
amb sal, oli i, sovint, amb vinagre o suc de llima. Al
territori valencia, lensalada és un element basic dels
menjars, principalment en epoca estival, on s'usa com
a plat principal o bé com acompanyament que és pre-
sentat sovint en el centre de taula.

Tradicionalment les verdures i hortalisses que
formen part de lensalada, en particular lencisam
(Lactuca sativa L.), la tomata (Lycopersicon esculentum
Mill.), la ceba (Allium cepa L.), el cogombre (Cucumis
sativus L.), lalficos (Cucumis melo L. var. flexuosus (L.)
Naudin) o lendivia (Cichorium endivia var. crispum
(Mill.) Lam.), tenien I'dptim de recol-lecci6 cap a lestiu,
moment en qué en contrast amb les elevades tempe-
ratures ambientals era més habitual consumir-los.

Actualment es tenen a 'abast ingredients fonamentals
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alllarg de tot 'any, la qual cosa, unida als recents canvis
socials quant a gustos culinaris, facilita la incorporacié
de nous components - altres verdures, fruits secs,
fruits, flors, llavors, sense oblidar els dorigen animal
com ara tonyina, ous, aladrocs, etc. No obstant aixo,
moltes de les verdures que ara es venen com a novetat
o sén moda als mercats i tendes d'alimentacio, en rea-
litat no resulten ser tan novadores com aparenten,
perqué shan consumit durant segles encara que ara
retornen a les nostres taules (Tardio, 2011; Valles et al.,
2013; Reyes-Garcia et al.,, 2015). En aquest ambit, el
conjunt despécies que, o bé es van cultivar per a passar
després a 'abandd, o bé es mantenien en qualitat de
"semicultius" -és a dir herbes permeses o potenciades
als horts tot i que no estrictament cultivades-, és real-
ment elevat (Laguna, 1998).

La revolucié agraria del segle XX va accelerar
la centralitzacié de les produccions en un conjunt

reduit despecies, aquelles que podien ser objecte d'un
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transport rendible a grans distancies o de processat
industrial per a donar lloc a altres productes, com ara
les conserves vegetals. A Espanya, el punt d’inflexio
cal buscar-lo a les décades dels 50 i 60, a partir de les
quals la diversitat vegetal va anar reduint-se successi-
vament, tant pel que fa als camps de cultiu (Laguna
& Fos, 2004), com en la praxis de la cuina valenciana
(Laguna, 1998). Aquestos canvis a meitat del segle
passat no només van ser técnics sind clarament socio-
logics, de forma que molts plats tradicionals van ser
oblidats o arraconats, bé per la impossibilitat dobtenir
els seus components, bé perqué el seu consum
sassociava erroniament a époques passades de pentria
economica, aleshores ja superades. Les ensalades, en
les seues versions seculars, adobades sovint amb ver-
dures silvestres, van passar a ser plats minoritaris que
ben a sovint es denominaven "ensalades campestres”
, per comparacié a les més consumides, aleshores ja
compostes quasi exclusivament per varietats comer-
cials dencisam, tomata, cogombre, alficos i ceba.

Letnobotanica és la ciéncia que estudia I'Gs tra-
dicional de les plantes, incloent-hi com un dels seus
elements principals el coneixement de les plantes
comestibles i les seues formes de preparacié i consum
(Morales, 2011; Valleés, 2012). El coneixement de les
ensalades campestres pot reconstruir-se actualment,
no sense certa dificultat, gracies al treball dels espe-
cialistes en etnobotanica, i en particular d’aquells que
han prestat major atencié a les espécies mengivoles
al nostre entorn geografic més proxim (Mulet, 1991;
Oltra, 1998; Pellicer, 1999 a i b, 2004; Fajardo et al.,
2000 i 2007; Conca & Oltra, 2004; Barber & Redero,
2005; Piera, 2006; Rivera et al., 2006 i 2008; Rivera &
Obén, 2006; Pretel et al., 2007, 2008; Fajardo, 2008;
Cirujeda et al.,, 2011; Obén et al., 2012; Orengo, 2016;
Bernabeu-Mestre 2017), o com aportacio a treballs de
més ampli espectre territorial (v. Leonti et al., 2005;
Tardio et al., 2006; Hadjichambis et al., 2008; Sdnchez-
Mata et al., 2012). Aixi mateix, molts treballs sobre
altres territoris iberics un poc més allunyats, sovint
aporten pistes sobre la diversitat de verdures silvestres
comuns al territori valencia que ben bé hagueren pogut
ser consumides en el passat de mode més extensiu (v.g.
Bonet & Vallés, 2002; Parada et al., 2002, 2011; Pardo
de Santayana et al., 2005, 2007; Tardio et al., 2005;
Rigat et al.,, 2009; Gonzalez et al., 2011; Menéndez-
Baceta et al., 2012; Blanco, 2015).

La lectura dalguns texts etnobotanics ampla-

ment popularitzats per terres valencianes com ara

NEMUS num. 9. 2019, pag. 44-64

‘Les nostres plantes’ (Climent, 1985) o el ‘Costumari
Botanic” (Pellicer, 2001-2004) ens permet trobar bona
part daquesta ampla composicid vegetal, que en molts
casos pogué ser el resultat d'un procés multisecular de
seleccié en queé es van evitar les especies toxiques, pero
on sen van incloure d’altres de sabors forts - picants,
amargs, acids - que contrastaven amb la resta de com-
ponents del plat. En eixe procés selectiu també podria
haver tingut rellevancia el valor natraceutic de les seues
espécies integrants, és a dir, les que funcionen com a
aliments i que simultaniament posseeixen propietats
curatives (v. Peris et al., 1995, 2001; Stiibing & Peris,
1998; Rivera et al., 2005, 2006, 2008; Leonti, 2012;
Garcia-Herrera, 2014; Molina et al., 2014; Alarcon et
al., 2015; Bernabeu-Mestre et al., 2015; Laguna et al.,
2017). De fet, moltes de les espécies indicades en texts
populars sobre fitoterapia com ara els de Messegué
(1973) o Juan (1883), sén plantes silvestres comestibles
que han estat emprades en les ensalades campestres,

FIGURA 1. Ensalada campestre amb base de lletuga i tomata,
amanida amb diverses espeécies silvestres: Sonchus asper, Lavatera
arborea, Sanguisorba minor, Allium ampeloprasum, Plantago
lanceolata i Silene vulgaris. Foto: E. Laguna.

Rural salad with lettuce and tomato base, made with several wild
species: Sonchus asper, Lavatera arborea, Sanguisorba minor, Allium
ampeloprasum, Plantago lanceolata and Silene vulgaris. Photo: E.
Laguna.
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pero I'ts de les quals sha abandonat progressivament.
També cal constatar que la majoria destudis etnobo-
tanic-farmaceutics valencians inclouen referéncies
a espécies consumides en ensalades (Mulet, 1991;
Fresquet et al., 2001; Pellicer, 2004; Gimeno, 2005;
Lorenzo, 2005; Segarra, 2008, 2015; Bernabeu-Mestre
et al., 2012; Lloret, 2017; Mir, 2018).

Laportacié nutricional a la dieta humana de les
verdures utilitzades a les ensalades campestres pot
ser molt ampla. Aporten especialment aigua, amb
la qual cosa sén hidratants i refrescants, i també
sovint ditirétiques. La ditiresi esta igualment assegu-
rada per lexisténcia freqiient de sals potassiques, que
moltes verdures silvestres combinen amb la preséncia
doligoelements com ara ferro, magnesi, manganés,
coure, iode, etc. (v. Font Quer, 1985; Peris et al., 1995;
Castillo & Martinez-Solis, 2007). Igualment aquests
aliments silvestres posseeixen vitamines o provita-
mines, tant hidrosolubles com liposolubles, aixi com
metabolits secundaris, alguns dels quals son antirradi-
calaris, especialment els components polifenolics (fla-
vonoides, antocianosids) i carotenoides (v. Pretel et al.,
2007; Garcia-Herrera et al., 2014). En ocasions també
contenen metabolits secundaris d’accid picant (gluco-
sinolats) o fins i tot principis amargs, els quals doten
les ensalades de propietats aperitives i hepatoprotec-
tores. I per suposat, contenen fibra que afavoreix que
les ensalades tinguen una suau acci6 laxant.

Encara que la majoria de les plantes usades sén
natives del territori, altres tenen probablement la con-
dicié d’arqueofits, és a dir antigues espécies no natives

FIGURA 2. Fulles de colitxes, farolets o conillets (Silene vulgaris),
una de les verdures més apreciades per afegir en fresc a les
ensalades. Foto: E. Laguna.

Leaves of Bladder Campion or Maidenstears (Silene vulgaris), one
of the most appreciated vegetables to add in fresh to the salads.
Photo: E. Laguna.
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pero aclimatades al cap dels anys, que han acompanyat
altres cultius -p. ex. herbes messegueres propies de
camps de cereals- o que per elles mateixa van aplegar
a constituir cultius hui abandonats (Laguna, 1998).
Pel que fa a les espécies natives, les herbes usades en
les ensalades segueixen el patré de distribucié de la
propia flora silvestre, i per tant poden correspondre a
les diferents etapes de la successié vegetal, des de les
climaciques forestals o preforestals fins les herbacies,
sense oblidar els diversos tipus possibles de vegetacio
rupicola o riparia. Fins i tot habitats substancialment
inhOspits per a una majoria de plantes silvestres com
puguen ser-ho els saladars o altres habitats afectats per
la salinitat del sol (tant aquells de base geologica com la
causada per accio6 de la mar), contenen plantes comes-
tibles que han estat utilitzades per al consum en fresc,
com per exemple Salicornia ramosissima J. Woods o
Mesembryanthemum crystallinum L. Amb tot i aixo,
les especies mengivoles més habituals solem trobar-
les en indrets antropitzats -i per tant de facil abasti-
ment-, com ara vores de camins, sendes velles usades
pel bestiar, cultius, terres de guaret i camps cerealistes.
Altres espécies, com per exemple les esparregueres, les
trobem a diversos habitats, des dels sotaboscs fores-
tals als marges de bancals o les voreres dels cultius
messeguers. Daltres, les més exigents en humitat (la
qual cosa implica sovint lexistencia de teixits vege-
tals més tendres i en conseqiiéncia una major aptitud
per al consum huma), abunden sobretot en ripisilves:
xoperes, salzedes, freixedes i, sobretot, omedes.

Les ensalades campestres no shan extingit del tot
al territori valencia, sind que segueixen consumint-
se esporadicament en l'ambit rural, sobretot la gent
dedat més avangada, que hi troba un altre element
d’autoidentificacid, en reconeixer sovint sabors i
matisos culinaris que els fan recordar la seua joventut
o infantesa. Labandé que ha patit I'is i recol-leccié de
les verdures silvestres, podria contrarestar-se si tenim
en compte els interessants elements de desenvolupa-
ment sostenible que poden representar en algunes
arees rurals valencianes, donat que el seu Gs permet
la reconstruccié d'una peculiar gastronomia -diriem
endémica, emprant un terme netament botanic- que,
convenientment adaptada, podria esdevindre un ele-
ment afegit de reclam ecoturistic i d'autoreconeixement
de la societat rural. Cal destacar addicionalment el
seu valor natraceéutic, ja citat més amunt, a part de
lavantatge que suposa l'ampliacié de lespectre de
sabors i 'abséncia delements quimics adversos, més bé
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propis de les verdures procedents de l'agricultura con-
vencional no ecologica. Per suposat, en recol-lectar-se
al medi natural, manquen de manipulacié genética, un
factor que també actua de filtre selectiu a ’hora que els
ciutadans trien les seues pautes alimentaries.

En el present treball s’ha tractat d’incloure el maxim
despécies localitzades pels autors documentades com
a plantes comestibles utilitzades en ensalades campes-
tres valencianes, consumides en fresc o afegides als
plats una volta precuinades, bé siga com a verdures
cuites, ofegades o convenientment adobades en aigua,
sal i/o vinagre a més d’altres possibles elements (fulles
de llorer, llima, herba dolives, etc.). Paral-lelament s’hi
aporta informacié sobre la seua composicié quimica
i les seues corresponents propietats terapeutiques,
aspectes que, com ja s’ha indicat adés, han pogut con-
tribuir al seu us selectiu en les ensalades.

Material i métodes

Per tal de confeccionar el llistat despécies ha calgut
revisar la bibliografia que inclou la major part dels tre-
balls adés citats, aixi com les dades que procedeixen
dels coneixements i experiéncies propies dels autors.
No s’ha volgut sobrecarregar el text, raé per la qual
no s’han indicat referéncies bibliografiques concretes
per a cada especie. S’hi trobaran referencies a verdures
genuines, aixi com a herbes condimentaries emprades
per a encurtits, macerades en oli, etc., utilitzades igual-
ment com a part habitual de les ensalades campestres.
A Tefecte de la terminologia botanica shan utilitzat
preferentment els texts de Font Quer (1977) i Aguilella
& Puche (2004). Per als noms cientifics shan seguit
fonamentalment les obres de Mateo & Crespo (2014)
i Mateo et al. (2011-2015). D’altra banda, per regla
general s’han escollit els noms vulgars més repetits a la
bibliografia consultada dins del territori valencia, tot
i que de tant en tant es trobara alguna aportaci6 dels

autors, potser menys coneguda.

Llista d’espeécies silvestres utilitzades en
ensalades campestres valencianes

La major part de les espécies sagrupen dins dun
reduit conjunt de families botaniques, sobretot a les
Asteracies o Compostes, Apiacies o Umbel liferes
i Brassicacies o Cruciferes, que son les que figuren
en primer lloc. A continuacié es mostraran la resta
de families per ordre alfabétic. Dins de cada familia
sexposen primerament les espécies més recol-lectades,

per passar després a les minoritaries tot seguint sempre
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un ordre alfabétic. A més de ’habitat i parts utilitzades,
en certs casos s’ha destacat algun contingut quimic i
nutricional, aixi com les seues propietats curatives més
importants quan les posseeixen.

# Familia Asteraceae (=Compositae). Contenen
com a polisacarid de reserva inulina, per la qual cosa
sén aptes dins d’'una dieta per a diabétics.

* Sonchus sp. pl. (lletsons, llicsons, cerrajas, lizones):
es caracteritzen (encara que aquest tret és extensiu
a altres plantes taxonomicament properes), perque
secreten una llet blanca (latex) en fragmentar-se les
tiges o trencar-se qualsevol dels seus organs, la qual
cosa ha inspirat la seua denominacié comuna. Tenen
un gust lleugerament amarg i subsali. El lletsé més uti-
litzat i pot ser el més abundant, tant sobre murs com
en qualitat d’adventicia en marges de camps de cultiu,
és el lletso de cingle o cerraja fina (Sonchus tenerrimus
L.). Sutilitza la summitat florida, pero especialment les
fulles, aixi com les tiges més tendres. D’igual manera
també s’utilitzen altres lletsons d’habitats similars com
ara S. oleraceus L. o S. asper (L.) Hill. Menys utilitzat
és el lletsé daigua [S. maritimus L. subsp. aquatilis
(Pouret) Nyman], potser per tindre una ecologia més
restrictiva (marges de rius, rierols, séquies, etc.); dell
es consumeixen les fulles més tendres. També s’ha
consumit de la mateixa manera que els altres conge-
neres S. bulbosus (L.) N. Kilian i Greuter [=Aetheorhiza
bulbosa (L.) Cass.], d’habitat paregut. Tots els lletsons
proporcionen a les ensalades que els contenen pro-
pietats aperitives, antirradicalaries (flavonoides) i
remineralitzants.

o Taraxacum sp. pl. (lletsons d’'ase o dents de lled,
dientes de leén): denominaci6 col-lectiva, que saplica
a les diverses especies d'aquest génere; la més freqiient
al nostre territori en habitats naturals és Taraxacum
obovatum (Willd.) DC., que habita en pasturatges
perennes d’indrets freqiientats i trepitjats; sén molt
apreciades les seues fulles, especialment quan sén ten-
dres. També es consumeix T. columnare Pau, potser
menys freqiient que I'anterior per ser propi de sols més
humits, encara que de fet és cada volta més abundant
en ambients antropitzats com ara les gespes urbanes.
Totes les espécies de Taraxacum sén comestibles, de
sabor subsali i amargant; les seues fulles també sén
apreciades en farmacopea popular per ser remineralit-
zants i hepatoprotectores.

* Cichorium intybus L. (cama-roja, xicoia o xicoria,
achicoria silvestre): sutilitzen les seues fulles basals

joves i tendres; també les flors ligulades, escampades
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sobre lensalada per a donar-li un aspecte vistds. Les
fulles sén de gust amarg i subsali, i també tenen pro-
pietats remineralitzants, hepatoprotectores i, a més,
aperitives ja que estimulen la gana. La cama-roja és
congenere de lendivia (C. endivia L.), que es pot trobar
esporadicament en zones d’antics cultius, subespon-
taneitzada. El cultiu i la seleccié al llarg del temps
han anat generant formes de fulles menys amargants.
Varietats daquesta darrera espécie son les conegudes
hortalisses endivia i escarola, a més de l'arrel utilitzada
com a succedani del cafe.

* Chondrilla juncea L. (morrets de bou, achicoria
dulce): habita en brossams de vores de camins i des-
campats; sarrepleguen les fulles basals més tendres,
mengivoles i aperitives, abans que hi apareguen les
tiges florals. Les seues tiges tendres a poc d’haver iniciat
el creixement, també s'usen, pelades i fetes a trossos,
mesclades amb la resta de verdures de lensalada.

* Lactuca virosa L. (encisam bord o bosca, lechuga
silvestre): creix en herbassars megaforbics i nitrofils
sobre sols profunds; només les fulles més tendres sén
comestibles i s'usen en ensalades, a les quals doten
de propietats onirogenes i lleugerament sedants.
També sha emprat de manera similar el seu conge-
nere L. tenerrima Pourr. (lletsé blau, cerraja azul), i
probablement el mateix ts és extensible a altres espe-
cies minoritaries de fulles poc endurides, com ara L.
muralis (L.) Gaertn. [=Prenanthes muralis L., Mycelis
muralis (L.) Dumort.] Lespécie més estesa del génere
al nostre territori possiblement siga L. serriola L., de la

qual es mengen les fulles més tendres, bé siga en fresc

FIGURA 3. Collita de fulles de llicsons, Sonchus tenerrimus, amb
diferents colors. Figura: E. Laguna.

Harvested leaves of Slender Sow-thistle, Sonchus tenerrimus, with
several colours. Photo: E. Laguna.
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o lleugerament cuites. Les fulles adultes de les espe-
cies silvestres son incomestibles, tenen molt de latex
(aquest és lorigen dels noms lletuga, lactuca, etc.), a
part que sén dures i punxoses (dentetes espinuloses).
De lencisam (Lactuca sativa L.), especie germana, sen
cultiven diverses varietats horticoles ben conegudes.

* Reichardia picroides (L.) Roth subsp. picroides (cas-
cunia o cosconella, lechugilla dulce): habita en mitjans
ruderalitzats (vores de camins, camps de cultiu, etc.)
on forma part de pasturatges secs. Les seues fulles sén
excel-lents per a lensalada, a les quals aporta un sabor
lleugerament amarg i propietats aperitives. En algunes
zones és considerada com una de les verdures silves-
tres més fines.

o Arctium minus (Hill) Bernh. (llepassa o llapassa
borda, lampazo o bardana menor): herba bianual
propia de sotaboscs i herbassars de riberes i altres
indrets humits, lligats a la preséncia actual o poten-
cial domedes. Les tiges joves crues i pelades es con-
sumeixen directament, encara que un poc cuites
també poden afegir-se a les ensalades. Tenen sabor
amarg, que sincrementa conforme la planta assoleix
la maduresa.

* Bellis annua L. (margarideta, margarita): planta
efimera propia de pasturatges anuals doptim prima-
veral. Se n'usen tant les fulles com els brots, amb un
sabor dolg i un poc acidul-amarg.

o Calendula officinalis L. (boixac, pet de frare,
caléndula, maravilla): les seues flors de color taronja
sincorporen com un atractiu visual a les ensalades,

a les quals aporten una acci6 colerética i estimulant

FIGURA 4. Ensalada o’picadeta’de tomata amb fulles de cosconella
(Reichardia picroides) i llicsé o lletsé (Sonchus tenerrimus). Foto: E.
Laguna.

Tomato salad with leaves of Common Reichardia (Reichardia
picroides) and Slender Sow-thistle (Sonchus tenerrimus). Photo: E.
Laguna.
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de lactivitat hepatica, al mateix temps que hi confe-
reixen un regust amarg i aromatic. En ocasions -i
amb els mateixos usos-, també s’utilitzen les flors de
la seua congénere Calendula arvensis L. (llevamans,
maravilla silvestre, caléndula comiuin). Convé indicar
que C. officinalis L. és planta de jardineria, encara que
també pot viure subespontania als voltants don ha
sigut cultivada.

* Carduncellus dianius Webb (card sant, cardosanto):
herba perenne endémica, exclusiva del NE d’Alacant i
de lilla d’Eivissa, propia de pastures i zones rocoses
poc antropitzades. Shan emprat per a ensalada les
penques o bases de les fulles, crues o bullides, i té fama
de ser una verdura excel-lent, poc amarga. Aquesta
espécie ha sigut objecte de proteccié legal.

o Carduus tenuiflorus Curtis (cardot, cardo fino):
és freqiient en terrenys alterats per lactivitat humana
com ara camps oberts, cunetes, etc. Les seues tiges
tendres i pelades, aixi com els nervis de les fulles es
fiquen a lensalada en cru, o també cuites. Es molt pro-
bable que altres espécies properes i per tant facils de
confondre’s, shagen usat d’igual manera.

e Centaurea sp. pl. Génere amb abundancia
despecies i tipus d’habitats colonitzats, tot i que les
espécies que sén objecte de consum sén plantes nitro-
files i de medis urbans i agraris com ara la Centaurea
calcitrapa L. (obritlls, punxera, cardo estrellado o
abrojo) o C. pullata L. (sarpa de llop, bracera negra),
de les que solen usar-se els brots més tendres, que es
mengen tant en fresc com cuits. De C. calcitrapa susen
també en les ensalades la medulla crua de les tiges
joves, i el coll de l'arrel.

+ Crepis vesicaria subsp. taraxacifolia (Thuill.) Thell.
(cap-roig, amarguillos): propia d’herbassars subni-
trofils, dels medis influits per l'accié humana (erms,
marges, camps, etc.) En primavera i principis destiu
sen cullen les fulles tendres i de sabor lleugerament
amarg, per tal d’incorporar-les a les ensalades.

e Helianthus tuberosus L. (pataquera, pataca de
canya): espeécie cultivada que esdevé silvestre sovint
en indrets humits, vores de rius o marges frescs de
sequies, etc. Es mengen els tubercles, llavats i pelats, i
poden afegir-se a lensalada en llesques o a taquets, en
fresc o bullits. Té un sabor suau, derivat de la preséncia
d’inulina.

¢ Hypochoeris radicata L. (coleta, xacoina, xocaina,
hierba del halcén): planta d’herbassars frescs com ara
marges de séquies o jonqueres. Les fulles tendres, de

sabor un poc amarg i sali, es mengen en ensalada. La
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xacoina posseeix interessants propietats antioxidants.

o Lapsana communis L. (herba del tall, hierba
pezonera): creix en herbassars sobre sols humits 1li-
gats als boscs riparis com ara omedes, etc. Es mengen
les seues fulles jovens i tendres, que com ocorre amb
altres membres d’aquesta familia aporten a les ensa-
lades un gust lleugerament amarg i sali. Esta espeécie té
una reputada acci6 hipoglucemiant.

* Launaea nudicaulis (L.) Hook. f. (llets6 amarg,
lizén, cerrajon): viu en habitats semblants a altres
lletsons, tot i que amb menor preséncia en arees de
conreus i zones habitades. Com en altres casos, dota
les ensalades d’'un sabor amarg, aixo si, després de
suprimir les dentetes punxoses que poden haver als
marges de les fulles.

« Leontodon longirrostris (Finch i PD. Sell) Tala-
vera (morro de porcell, amarguillos): molt freqiient
en tota classe de pastures no molt antropitzades, on
forma part del seu elenc despécies anuals; altres espe-
cies paregudes perd de zones més plujoses i de tipus
perenne [especialment L. tuberosus L. i L. taraxacoides
(Vill.) Mérat] shan emprat igualment. Les plantes
d’aquest génere comparteixen moltes propietats amb
els lletsons d’ase (Taraxacum sp. pl.) i es consumeixen
de forma pareguda.

* Mantisalca salmantica (L.) Briq. et Cavill. (mar-
genera, marginera, escobera, escobonera): planta
ruderal-viaria propia de vores de camins, descampats,
etc. Shan utilitzat les seues fulles més tendres per al
consum en ensalades, amb propietats hipoglucemiants
suaus.

o Picris echioides L. (arpell, raspall, lleparassa,
raspasayo): planta de pasturatges vivagos i subnitro-
fils sobre sols humits i remoguts. Es freqiient a la zona
litoral, on es troba en grans quantitats en els muntons
de terra provinents del drenatge de séquies. S’usen les
seues fulles bullides en ensalada, i existeix la creenca
popular que tenen propietats antidiarreiques.

* Rhagadiolus sp. pl. (ungles del dimoni, ufias del
diablo): representat per dues espécies també comesti-
bles, que es poden consumir crues o cuites: Rh. edulis
Gaertn. (lletugueta de font, lechuguilla de fuente),
propia de fonts i els seus voltants daigiies netes, pro-
porciona a les ensalades un sabor dolg. El Rh. stellatus
(L.) Gaertn. (ungla del diable), més freqiient en camps
de seca i els brossegars de les proximitats, té prestigi
popular car sembla que posseeix propietats hipovisco-
sitzants sanguines.

* Scolymus hispanicus L. (cardet de moro, tagarnina,
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cardillos): creix en terrenys erms, cunetes, llocs de pas-
tura, herbassars ruderal-viaris i altres medis subnitro-
fils. S'usen els peciols i els nervis mitjans de les fulles de
la roseta basal, crus o cuits, i de vegades també l'arrel
pelada i crua; aporta a les ensalades un punt de dolgor
i un aroma peculiar, aixi com propietats ditiréetiques
i antioxidants (flavonoides). Una altra espécie molt
més rara i localitzada a la Comunitat Valenciana és S.
maculatus L., amb un s similar.

+ Scorzonera hispanica L. (herba escurgonera,
escorzonera): creix en pasturatges sobre sols calcaris
i, en ocasions, en les clarianes dels matollars serials.
Sutilitzen les fulles tendres en ensalades i, de vegades,
la seua arrel pelada (salsifi) i partida en rodanxes.
També s’utilitza en qualitat de verdura, en ensalades
camperoles, les fulles joves i tendres del congénere S.
laciniata L. (apagallums, barbajas).

o Silybum marianum (L.) Gaertn. (card maria,
cardo lechal): és un card que es troba als herbassars

FIGURA 5. Recollida en el camp de cardets de moro, Scolymus
hispanicus. Foto: E. Laguna.

Field harvesting of Common Golden Thistle (Scolymus hispanicus).
Photo: E. Laguna.
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megaforbics que es desenvolupen sobre sols profunds
i frescs. Les fulles, després de retallades i deliminar
les punxes marginals, poden incorporar-se al consum
huma com una excellent verdura fresca o més fre-
qiilentment bullida. Tenen propietats ditirétiques i
antirradicalaries. Els capitols encara ben tendres i des-
proveits de les espines incipients, poden ser consumits
de manera semblant a les carxofes, amb les quals tenen
un cert paregut. També se n'han menjat les llavors,
crues o torrades.

A part de les especies citades, també se nhan usat
altres de la mateixa familia perd d'una manera més
esporadica, seguint la pauta habitual de collir només
les fulles tendres per tal destalviar lexcessiu sabor
amarg que poden aplegar a tindre. Es el cas, entre
altres, d’Urospermum picroides (L.) Scop., Carthamus
lanatus L., Galactites tomentosa Moench o Hedypnois
rhagadioloides (L.) EW. Schmidt. Alguns noms popu-
lars suggereixen un s antic si més no, d’altres generes
de Compostes en les ensalades campestres, com ara
el cas despecies de Hieracium, conegudes a algunes
comarques com lletuguetes de roca.

# Familia Apiaceae (=Umbelliferae). Pel seu con-
tingut en oli essencial, moltes apiacies aporten a les
ensalades un toc aromatic ben caracteristic, a més d'un
efecte ditiretic.

* Daucus carota L. subsp. carota (carlota borda, pas-
tanaga borda, zanahoria silvestre): propia d’herbassars
vivagos i terrenys erms. La seua arrel trossejada es
menja en ensalada i és rica en provitamina A.

* Anethum graveolens L. (anet, eneldo, aneto): susa
de forma pareguda al fenoll (vegeu-ho més endavant).

* Apium graveolens L. (api bord, apio silvestre): és
prou freqiient en prats vivagos i jonqueres sobre sols
humits. Les seues fulles son forga aromatiques degut al
contingut en oli essencial, a més de riques en vitamines
B1, B2 i B6. Quan safegeixen a les ensalades, aporten
un efecte ditirétic i estimulant de l'apetit. Sembla que,
tot i que en menor mesura, també s’ha consumit una
altra especie d’api silvestre [A. nodiflorum (L.) Lag.],
probablement per confusio.

* Bunium sp. pl. (castanyoles, surollons, castarias de
tierra, macucas): plantes d’habits forestals que també
es troben als marges dels cultius propers, represen-
tades per les espécies B. balearicum (Sennen) Mateo &
Lépez-Udias i B. macuca Boiss. S'usen els seus tuber-
cles subterranis, moltes voltes situats a molta profun-
ditat; es consumeixen crus, pelats i trossejats o prepa-
rats a talladetes, pel seu contingut en fecula, de sabor
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dol¢ i propietats astringents (antidiarreiques). Amb
aspecte i usos similars semblen haver-se consumit els
tubercles de plantes del génere Conopodium, morfolo-
gicament molt proper a Bunium.

o Crithmum maritimum L. (fenoll mari, hinojo
marino): creix en platges arenoses i de cudols, en cli-
vells i escletxes de penya-segats maritims. S'usen les
seues fulles i tiges jévens, crus o assaonats en salmorra,
molt apreciats en les poblacions del NE d’Alacant.

* Eryngium campestre L. (panical, cardo corredor):
creix en camps de seca sobre sols secs, guarets, erms
i vores de camins. Les seues fulles, a més del coll de
larrel i arrels més jovens i tendres, aporten a les ensa-
lades propietats aperitives i ditirétiques.

& Foeniculum vulgare Mill. subsp. piperitum (Ucria)
Cout. (fenoll, hinojo): freqiient en llocs incults, en her-
bassars sobre sols profunds i medis alterats. S'usen els
engreixaments bulbosos de la base de la tija en fresc,
que s’'incorporen a les ensalades a talladetes. Aporten
un grat i suau sabor anisat, daccié ditirética i carmi-
nativa. En ocasions també s’han emprat els seus fruits
frescs (llavoretes de fenoll, anisitos) com additius
saboritzants.

* Scandix sp. (agulles de pastor, peine de Venus): es
tracta de plantes anuals prou freqiients en herbassars
de pistes rurals i terrenys agricoles, aixi com en pas-
turatges naturals. Tot i que lespeécie més citada per al
consum és Scandix pecten-veneris L., és més que pro-
bable que shagen inclos altres especies valencianes
que es diuen d’igual manera. El seu consum reque-
reix cuinar-les préviament, i usar els brots de la planta
encara no fructificada.

FIGURA 6. Fulles de fenoll mari (Crithmum maritimum) assaonades
en aigua-sal, servides per a menjar. Foto: E. Laguna.

Leaves of Samphire or Sea Fennel (Crithmum maritimum) seasoned
in brine, served to eat. Photo: E. Laguna.
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D’'un mode molt més minoritari shan emprat altres
especies condimentaries i/o comestibles d’Apiacies,
usualment rares com a plantes silvestres - p. ex.
Pastinaca sativa subsp. sylvestris (Mill.) Rouy & Camus
(Xirivia, chirivia - o com a formes naturalitzades
d’algunes plantes cultivades, com ara Petroselinum
crispum (Mill.) A. W. Hill (jolivert, perejil), Coriandrum
sativum L. (coriandre, cilantro), Carum carvi L. (comi
silvestre, alcaravea), etc. També pertanyen a aquesta
familia algunes de les espécies més toxiques del nostre
entorn — p. ex., generes Oenanthe o Conium-, la qual
cosa ha servit per a dissuadir del consum despécies o
plantes semblants sobre les quals no es té plena segu-
retat i confianga.

# Familia Brassicaceae. Les Brassicacies o Cruci-
feres incorporen a les ensalades campestres un sabor
picant (caracteristic d’hortalisses ben conegudes com
ara el rave o la ricula), a més de propietats aperitives.

* Rorippa nasturtium-aquaticum (L.) Hayek subsp.
nasturtium-aquaticum (créixens,  berro): planta
aquatica de zones amb aigiies somes, quietes o amb
corrent moderat, en ocasions eutrofitzades. Es consu-
meix la planta fresca en ensalades, per més que sovint
resulta francament desaconsellable si abans no es té la
precaucié de llavar-les bé, pel risc que puguen haver-
hi larves i ous de parasits. Es preferible collir-la de
zones d’aigiies netes (voltants de fonts, etc.) Conté glu-
cosinolats, substancies que proporcionen propietats
aperitives.

« Cakile maritima Scop. (rave mari, oruga marina): és
planta propia d’arenals maritims halonitrofils, i sovint
la trobem en primera linia de dunes. Les fulles fresques
s'usen en ensalades per les seues propietats antiescor-
butiques i pel contingut en vitamina C; a banda de tot
aixo contenen glucosinolats i sén aperitives. Ocasio-
nalment s’han adobat i conservat en aigua-sal.

* Eruca vesicaria (L.) Cav. (ruca, oruga, riicula): creix
en herbassars antropitzats, sovint adventicia de cultius,
més abundant a les comarques meridionals. S'utilitzen
sobretot les fulles que sén aperitives (glucosinolats), i
antianemiques pel seu contingut en ferro i vitamina C.
En ocasions també s’usen les llavors, de sabor picant,
per adobar les ensalades.

* Capsella bursa-pastoris (L.) Medik. (sarronets,
bossa de pastor, paniquesillo, zurrén de pastor): viu en
prats anuals primerencs, per zones abandonades, cul-
tius, etc. S'usen les fulles abans de la floracié. Incorpo-
rades en xicoteta quantitat a lensalada li aporten un

gust un poc picant, i per tant funcionen com aperitives.
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« Diplotaxis erucoides (L.) DC. (ravanell -o ravenell-
blanc, rabaniza blanca): molt abundant als camps de
cultiu tant de regadiu com de seca, on aplega a dominar
el paisatge amb la seua floracié blanca, en optim des de
la fi de la tardor i 'hivern. Sobretot a I'interior de la
provincia de Valéncia i nord d’Alacant, hi ha el costum
de consumir-ne les fulles pel seu sabor picant. Amb
un s similar, hi ha referencies semblants sobre el seu
congenere D. virgata (Cav.) DC.

* Lepidium draba L. (babol, muixos, capellans,
mastuerzo oriental): freqlient entre la vegetacid nitro-
fila en altituds mitjanes i baixes. S'usen els brots molt
tendres, crus o cuits. Aquesta especie potser no tinga
un sabor tan intensament picant, pero si, a canvi, un
punt més amarg.

o Sisymbrium sp. pl. (ravanells -o ravenells- grocs,
rabanizas): com la majoria despeécies citades que per-
tanyen a aquesta familia, creixen en ambients antro-
pitzats com ara cultius, marges de camins, descampats,
etc. Shan consumit, sobretot, les fulles tendres, fres-
ques o cuites de Sisymbrium crassifolium Cav. subsp.
crassifolium, perd també les seues tiges, que susen
de forma pareguda als esparrecs. En menor mesura
també les de S. orientale L., S. erysmoides Desf. i S.
irio L. (citré). D’una espécie morfologicament molt
proxima, Descurainia sophia (L.) Webb ex Prantl
(=Sisymbrium sophia L.), també se€’n tenen referéncies
d’usos pareguts. Les seues propietats sassemblen a la
resta de plantes indicades.

Les fulles tendres i fruits primerencs de moltes

altres Brassicacies, més o menys abundants al nostre

FIGURA 7. Fulles llavades de herba gelada (Mesembryanthemum
crystallinum) i fenoll mari (Crithmum maritimum), preparades per a
afegir-les a I'ensalada. Foto: E. Laguna.

Washed leaves of Common Ice Plant (Mesembryanthemum
crystallinum) and Samphire (Crithmum maritimum), prepared to
add to the salad. Photo: E. Laguna.
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territori, es van consumir en époques de fam, tant en
cru com cuites. En tots els casos la seua utilitat prin-
cipal era la de substituir el caracteristic sabor picant
dels raves i altres plantes de la familia. Entre altres
espécies podem citar Brassica oleracea L. subsp.
oleracea (col silvestre, berza), Barbarea sp. pl., (herba
de Santa Barbera, hierba de Santa Bdrbara), Cardamine
sp. pl., (morritorts de prat, berros de prado), Lepidium
campestre (L.) R. Br. (morritort, mastuerzo silvestre),
Raphanus raphanistrum L. (ravanell - o ravenell- bord,
rabano silvestre), Rapistrum rugosum (L.) All. (rave-
nissa groga, rabaniza amarilla) i Sinapis sp. pl., (mos-
tassa, mostaza). També es dona el cas contrari: espécies
amplament usades com a comestibles en tota Europa,
que posteriorment (segle XIX o principis del XX) van
deixar de cultivar-se i que hui trobem esporadica-
ment de forma silvestre, com és el cas, per exemple, de
Lepidium sativum L. (morritort ver, mastuerzo).

# Familia Aizoaceae. Familia composta principal-
ment per plantes suculentes, de les quals shan emprat
en gastronomia popular els brots tendres despeécies
del genere Mesembryanthemum, particularment les de
M. crystallinum L. (herba gelada, gazul, escarchada),
i més rarament de M. nodiflorum L. En lactualitat
sesta revitalitzant I'as d’aquestes plantes alimentaries,
i sesta tractant doptimitzar-les en cultiu per al seu us
en innovacions gastronomiques. Posseeixen propietats
hidratants per lalt contingut d’aigua del seu pareén-
quima aqiiifer, i s'utilitzen com a sal vegetal per la seua
alta proporci6 de sals (funcié ditiirética).

# Familia Alliaceae. A ella pertanyen algunes de les
hortalisses més amplament cultivades, utilitzades tant
en les ensalades com, en general, en la cuina valenciana,
com soén Allium cepa L. (ceba, cebolla) i A. sativum L.
(all, gjo). Contenen olis essencials rics en compostos
sofrats (sulfurs i sulfoxids) amb propietats antirradi-
calars, antiaterogeniques, antitumorogeniques, immu-
nomoduladores i hipolipemiants; també destacarem
la preséncia de fructosanes, aminoacids essencials,
enzimes, flavonoides i sals minerals. De fet s'utilitzen
alguns preparats obtinguts d'aquestes substancies en
clinica, com a reputats antiagregants plaquetaris, hipo-
tensors suaus i en la prevencié de l'arteriosclerosi.

Encara que també sembla que shagen consumit en
ensalada altres espécies del genere Allium -particu-
larment A. triquetrum L. (all de séquia, ldgrimas de
la Virgen) i A. roseum L. (all de bruixa, ajo rosado)-,
sembla que lespecie silvestre que més sarreplega siga

A. ampeloprasum L. (all porro, porradell, ajo porro,
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puerro silvestre), forma silvestre del porro cultivat,
abundant als horts i diversos ambients antropitzats.
La part que es consumeix és el bulb i la base de la tija
dels exemplars preferentment jévens i convenientment
pelats, bé siga en cru (picats o en rodanxes fines) o
cuits. A la Plana Baixa sabem que els collidors els han
consumit tradicionalment a la manera dels calgots,
pelant-los (bulb i base de la tija) després de coure’ls
sobre les brases. D’altra banda les cebes primerenques,
préviament assaonades en vinagre, sén també ben
populars.

# Familia Amaranthaceae (incloses les Cheno-
podiaceae). Familia que aporta diverses hortalisses
i espécies cultivades, utils per les fulles i tiges que,
bullides o en cru, sén una excel-lent verdura (espinacs,
bledes, etc.)

* Salicornia ramosissima J. Woods (cirialera, hierba
salada): planta crassa, anual, de saladars humits, tant
interiors com litorals. S'usen els brots bullits al vapor
i després incorporats a les ensalades o altres plats de
cuina, als quals hi aporten un lleuger sabor salat, per
la qual cosa a voltes s’han utilitzat en substitucié de
la sal comuna. També conté proteines, sals minerals
(magnesi, calci, sodi, iode i zinc) a més de fibra. Els

FIGURA 8. Collita de bulbs de I'all de séquia (Allium triquetrum),
abans de procedir a llavar-los, pelar-los i picar-los per afegir-los a
les ensalades. Foto: E. Laguna.

Bulbs harvest of Three-cornered Leek (Allium triquetrum), before
proceeding to wash, peel and chop them to add to salads. Photo:
E. Laguna.
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brots més tendres també es poden consumir crus.
Per tot ago, en temps recents, s’ha assajat el seu cultiu
comercial amb vistes a la seua integracié en la indus-
tria alimentaria.

o Beta vulgaris L. i B. maritima L. (bleda borda,
acelga silvestre): prou freqiients com a plantes nitro-
files en terrenys antropitzats i rics en matéria orga-
nica. Actualment es consumeixen en ensalada brots
tendres de formes cultivades de B. vulgaris, ja que
les seues equivalents silvestres s'usen normalment
bullides, atés que tenen un sabor més fort i unes fulles
més corretjoses. El mateix ocorre amb les formes sil-
vestres de Spinacia oleracea L. (espinacs, espinaca) i
Atriplex hortensis L. (moll, blet fi, armuelle), prou rares
dobservar. En molts paisos de loccident mediterrani
encara és habitual I'ds daquestes verdures bullides en
ensalada.

En el

d’amarantacies que sembla que es van abandonar ja

passat shan consumit altres espécies
a principis del segle XX, llevat dépoques de fam. S’hi
inclourien dins daquest grup Halogeton sativus (L.)
Mogq. (barrella fina, espejuelo) i diverses plantes del
génere Amaranthus (blets, bledos).

s Familia Antirrhinaceae. D’aquesta familia s'usen
algunes espécies aquatiques del génere Veronica. Com
s’ha indicat adés per a casos similars, no és recoma-
nable el seu consum si préviament no es desinfecten
les fulles o els altres organs de la planta, donat el risc
que puguen transportar ous i larves de parasits.

* Veronica beccabunga L. (becabunga, berraza): viu
en els prats de la vora de rius o rierols. Es mengen les
fulles més tendres pel seu contingut en tanins, que
li donen un sabor astringent, essent riques en iode i
vitamina C (antiescorbutica) i consumint-se en cru.
També s’han utilitzat per a les ensalades les fulles ten-
dres del seu congénere Veronica anagallis-aquatica
L. (herba de folls, anagdllide) i especies molt pro-
peres que abans s’hi assimilaven taxonomicament - V.
anagalloides Guss. i V. catenata Pennell -, amb propie-
tats aperitives i antiescorbutiques.

s Familia Arecaceae (=Palmaceae). Corresponen
a aquest grup les formes nadiues i assilvestrades de
palmeres. Fins fa relativament poc de temps es con-
sumia la medul-la del tronc de Chamaerops humilis L.
(margallo, palmito) -la part central més tendra de la
medul-la- bé féra crua o adobada en aigua-sal, i aixi es
podia afegir a les ensalades. Aquest Gs sha abandonat
degut a la proteccié de lespecie, de la qual actual-
ment només es permet la recolleccié de palmes amb
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autoritzacio, i per a fins artesanals. Contenen molta
fibra i aigua.

Els datils de Phoenix dactylifera L. (palmera dati-
lera), convenientment curats, es consumeixen en oca-
sions en ensalada, sobretot a les comarques més meri-
dionals d’Alacant, i poden provenir bé siga de plantes
cultivades, com també de les freqiientment assilves-
trades als voltants de les primeres. No s'usen pero, per
ser excessivament fibrosos i per tant incomestibles,
els datils de les formes residuals de Phoenix iberica D.
Rivera et al.

s Familia Asparagaceae. Representada pel génere
Asparagus, del que saprofiten els turions o esparrecs
que aporten a les ensalades propietats diiirétiques pel
seu contingut en asparagina.

o Asparagus acutifolius L. (esparreguera de bosc,
espdrrago triguero): creix en carrascars i coscollars ata-
peits, sobretot en ecotops ombrosos i sotaboscs fores-
tals. El nom “triguero” els ve per la freqiiencia amb
queé colonitzen els marges dels cultius de cereals, tot
i que aquest comportament, comu a loccident ibeéric,
no és tant usual a la Comunitat Valenciana. Les parts
més tendres dels turions es mengen crus o cuits en
ensalada.

* Asparagus horridus L. (esparreguera amarga,
espdrragos amargos): és una esparreguera freqiient en
orles de llentisclars, coscollars i matollars secs de les
comarques litorals. També se la veu créixer entre les
pedres dels murs dels cultius de seca. Les puntes dels
turions, encara que un punt més amargs que els de
Tespécie que ve a continuacio, es mengen crus en ensa-
lada, a les quals aporten fibra i propietats ditiretiques.

FIGURA 9. Medul-la o ‘cor’ del margallé6 (Chamaerops humilis),
abans de llevar-i les fibres externes. Foto: E. Laguna.

Marrow or palmetto heart of the Mediterranean Fan Palm
(Chamaerops humilis), before removing the external fibers. Photo:
E. Laguna.
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A les comarques meridionals, en zones amb ombro-
clima semiarid, també es fiquen a les ensalades els
anomenats esparrecs de gat, és a dir turions d’A.
albus L. (esparreguera blanca, esparraguera blanca,
cambronera). A les zones litorals, on hi ha depres-
sions salines entre dunes o en general en terrenys
torbosos salobres i humits, es localitza esporadica-
ment A. prostratus Dumort. (esparreguera atlantica,
esparraguera de saladar), espécie morfologicament
molt propera a lesparreguera cultivada (A. officinalis
L.) i usada d'un mode similar. Totes aquestes espécies
doten les ensalades de fibra, a més de les ja indicades
propietats ditirétiques.

# Familia Boraginaceae. Encara que algunes espe-
cies d’aquesta familia s6n comestibles (vegeu-ho des-
prés), en general les boraginacies contenen en major o
menor mida alcaloides pirrolizidinics, amb propietats
hepatotoxiques.

* Borago officinalis L. (borraina, borratja, borraja):
creix esporadicament en herbassars més o menys nitri-
ficats, sobre sols amb capacitat de retindre certa humitat
edafica. Els peciols de les fulles basals de la borratja i
els seus brots florals -després de llevar-los els capolls-,
es bullen per a afegir-los després a les ensalades, des-
prés deliminar préviament 'indument punxds al tacte
que els entapissa; aquestes parts contenen sals potassi-
ques en considerable quantitat, aixi com nivells accep-
tables de ferro, ra6 per les quals alguns investigadors
han suggerit la conveniéncia d’incloure la borratja a les
taules de composicié d’aliments.

& Echium vulgare L. (bovina o llengua de bou, vibo-
rera, chupamieles): planta ruderal viaria i nitrofila, fre-
qiient en vores de camins, pistes rurals i forestals. Les
fulles de les rosetes basals tendres, collides a ’hivern o
inicis de primavera, cuites o fregides, saprofiten per a
menjar en ensalada.

Encara que els alcaloides pirrolizidinics es troben en
baixa quantitat en les flors de totes aquestes espécies,
no nés recomanable el consum en cru. Malgrat tot i
aix0, hi ha referéncies sobre I'ts de les flors de borratja
en les ensalades campestres valencianes.

# Familia Cactaceae. Plantes espinoses dorigen
america, cultivades i naturalitzades al nostre terri-
tori, algunes antigament com ara Opuntia ficus-indica
L. (figuera palera, chumbera), de la que saprofiten els
fruits en fresc (figues de pala, figues de moro, higos
chumbos) que a voltes es fiquen a les ensalades (son
molt hidratants), després de pelats i fets a trossos;

també s’incorporen els pétals de les flors com a
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ornament culinari en fresc, perqué popularment es
consideren antidiarreics, costum vigent sobretot a les
comarques valencianes més meridionals.

# Familia Campanulaceae. Inclou diversos generes
de plantes herbacies, tant anuals com perennes, de
molt variada ecologia, encara que en general solen
viure en pastures i herbassars on hi ha humitat edafica
o ambiental.

¢ Campanula rapunculus L. (repunxons, rapon-
chigo): creix en herbassars de zones forestals, encara
que a les zones més plujoses pot baixar d’altitud per
a viure a les rodalies de les poblacions. Saprofiten els
seus brots tendres (posseeixen propietats astringents),
sovint préviament cuits. Les arrels s'utilitzen com ape-
ritius en ensalades.

& Trachelium caeruleum L. (orogal, setge blau, flor de
viuda, acerico): herba perenne que creix en ambients
fontinals, roques i murs regalimants. Es cullen les
fulles més tendres i les arrels, i es consumeixen habi-
tualment crues en ensalada, perd també cuites.

# Familia Cannabaceae. Comprén un conjunt
reduit de géneres al territori valencia perd de morfo-
logia molt diversa. La part principalment utilitzada
en ensalades sén els fruits torrats o cuits amb sal de
Cannabis sativa L. (canem, cdfiamo), és a dir les llavors
del canem, que es recol-lectaven en els camps de cultiu
d’'aquesta planta textil, o bé dels exemplars assilvestrats
en zones properes. El cultiu del canem fou progressi-
vament prohibit al llarg del segle XX per tal devitar el
consum de les seues parts verdes resinoses com a estu-
pefaent. Encara que les llavors del canem segueixen
usant-se actualment en rebosteria salada, s'usen fona-
mentalment llavors procedents d’importacié. Les lla-
vors del canem contenen un oli alimentari excel-lent,
de sabor molt agradable i amb una equilibrada pro-
porcid en acids grassos essencials, proteines i fibra.

# Familia Capparaceae. Les flors de les plantes
d’aquesta familia tenen un talem prolongat en un
ginofor o androginofor, i estan representades pel
geénere Capparis, de taxonomia complexa. Els diferents
taxons descrits per a la zona valenciana s’han agrupat
en una sola espécie.

o Capparis spinosa L. (taperera, alcaparrera), propia
de talussos, murs i rocalls, sovint properes a zones
habitades. Sutilitzen els seus botons florals (taperes,
tapenes, alcaparras) i els seus fruits joves (taperots,
alcaparrones), adobats en salmorra, a la qual safegix
vinagre de bona qualitat i sal. Son apreciats en la major

part del territori, fins i tot formant part de les ensalades
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convencionals i habituals. A les comarques meridio-
nals se’n mengen també les tiges i fulles tendres ado-
bades en salmorra. Els organs de la taperera emprats
com a aliment sén aperitius (glucosinolats), antioxi-
dants (flavonoides) i demulcents (mucilags).

s Familia Caryophyllaceae. Es consumeixen prin-
cipalment espécies del genere Silene, que contenen
principis antirradicalaris i acids grassos omega 3.

« Silene vulgaris (Moench) Garcke subsp. vulgaris
(conillets, farolets, esclafidors, colitxes, colleja): habita
en herbassars en zones alterades, camps de cultiu, etc.
Sutilitzen les summitats aéries més tendres, especial-
ment les fulles crues com verdura per a ensalades. Com
a tal és molt fina i apreciada, especialment a les comar-
ques interiors, i es pot consumir en truita o afegir als
guisats. També s’ha cultivat esporadicament, procu-
rant una propagacié asexual mitjangant les varetes de
les tiges jovens per a tractar devitar lexcessiva varia-
bilitat que genera la reproduccié per llavors. Tenim
també noticia d'un consum similar esporadic que
afecta lespecie Silene latifolia Poir.

+ Silene diversiflora Otth (=S. rubella subsp.
segetalis (Dufour) Nyman) (conillets, collejilla): fre-
qlient en cultius de seca i diversos tipus de vegetacio
d’influéncia antropica. Té propietats semblants a la
colitxa S. vulgaris, tot i que no rep la consideracié de
ser una verdura tan fina al paladar.

# Familia Crassulaceae. Es una familia constituida
per plantes suculentes adaptades a viure en indrets
arids amb escassa capacitat de retencié d'aigua. Lunica
planta d’aquest grup usada en ensalades campestres
a Valéncia és Sedum sediforme (Jacq.) Pau (raimet
de pastor, crespinell, usia de gato), que viu sobre sols
pedregosos poc desenvolupats, rocalles, teulades,
matollars oberts, etc. S'usen les seues fulles i brots ten-
dres collits abans de la floracié i adobats en vinagre,
aigua i sal: aporten a les ensalades propietats antioxi-
dants (flavonoides) i antiinflamatories (pel contingut
en miricitrina). Les especies daquest génere es consi-
deren toxiques consumides en cru. De fet, S. sediforme
és planta hoste de les larves de certs insectes, que en
menjar-se-la acaben per assimilar la toxicitat de la
planta com un mitja de defensa davant dels depreda-
dors, com és el cas de la bella i coneguda papallona
apol-lo (Parnassius apollo).

# Familia Cucurbitaceae. Familia amb els fruits de
tipus peponide, en general de grans dimensions i molt
rics en aigua.

o Cucurbita maxima Duchesne (carabassa, calabaza),
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molt cultivada en I'horta i a voltes assilvestrada en les
immediacions dels camps de cultiu. El fruit trossejat,
fresc o rostit, també aplega a formar part de les ensa-
lades campestres, a les quals aporta fibra i aigua. Les
grans flors de la carabassera, tradicionalment també
formen part de les ensalades valencianes, a les quals
aporta atractiu visual, tot i que actualment es prefe-
reixen a tal efecte les flors de la caputxina (Tropaeolum
majus), especie que es ressenya més endavant.

* Bryonia dioica Jacq. (carabassina, nueza blanca):
creix principalment als sotaboscs forestals, boscs de
ribera i altres indrets ombrosos delevada humitat
edafica o ambiental. Es cullen per al consum huma els
seus brots tendres fregits (prévia eliminacié dels cir-
cells i les baies verdes), pareguts a esparrecs, sobretot
a les zones interiors del nostre territori confrontats
amb la Manxa. No es consumeix en cru, ja que poden
resultar toxics perque contenen heterosids de cucur-
bitans, amb propietats citotoxiques, rubefaents i vesi-
cants, especialment els fruits, el suc i daltres organs de
la planta.

El fruit peponide daltres espécies cultivades i
esporadicament assilvestrades susa també en ensa-
lades, pelant-lo i trossejant-lo en fragments o talla-
detes fines. Es el cas de Cucurbita pepo L. (carabas-
seta, calabacin), Sechium edule (Jacq.) Swartz (sequi
o saiot, sayote o chayote), aixi com les carabassetes en
estat juvenil de Lagenaria siceraria (Molina) Standl.
(carabassa de Sant Roc, carabassa vinatera, calabaza
del peregrino). A aquesta familia pertany també una
de les principals espécies cultivades per a ensalades,

FIGURA 10. Tapenera (Capparis spinosa) amb els poncells florals,
dels quals es fan les taperes. Foto: E. Laguna.

Caper plant (Capparis spinosa) with flower pumps, of which the
capers are made. Photo: E. Laguna.
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Cucumis sativus L. (cogombre, pepino), encara que no
hi ha costum d’utilitzar els fruits de les plantes assilves-
trades pel seu sabor molt amarg.

Molt apreciat a les comarques valencianes meri-
dionals (al sud del riu Xaquer), es l'alficos (Cucumis
melo var. flexuosus (L.) Naudin). El mateix Cavani-
lles, en la seua obra “Observaciones sobre la historia
natural, geografia, agricultura, poblacién y frutos del
reino de Valencia” (1795-1797) menciona la localitat
de Novelda, que ja aleshores destacava pels seus amplis
conreus daquest mel6 densalada.

# Familia Cyperaceae. Aquesta familia agrupa les
junces o falsos joncs, dels quals es menja la part basal
i subterrania de la tija de Scirpus holoschoenus L. (jonc
comu o boval, junco churrero); les espécies d’aquest
genere i la majoria de les daquesta familia sén pro-
pies daiguamolls, vores de rius, séquies i basses. En
arrancar la seua tija, queda al descobert la base blanca
que romania soterrada, desproveida de la coberta (Fig.
12). Esta part subterrania de la tija emmagatzema
aigua, i per aixo posseeix una textura més molla que
les parts aéries.

# Familia Dioscoreaceae. Representada en la
flora valenciana per Tamus communis L. (gatmaimo,
nueza negra, truca), especie propia d’habitats forestals
i preforestals de les comarques més plujoses de baixa
altitud. Se'n consumeixen els brots de les noves tiges
(esparraguets, esparraguillas), cuits, amb un sabor
amarg que recorda el dels brots del galzeran (Ruscus
sp.). La resta dels organs de la planta sén verinosos pel
seu contingut en saponosids esteroidals, derivats de la

FIGURA 11. Olives (Olea europaea) i tiges de raim de pastor (Sedum
sediforme) en aigua-sal, adobades amb sajolida (Satureja intricata
subsp. gracilis). Figura: E. Laguna.

Olives (Olea europaea) and stems of Pale Stonecrop (Sedum
sediforme) in brine, marinated with Savory (Satureja intricata subsp.
gracilis). Photo: E. Laguna.
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diosgenina. Especialment en sén molt toxics els fruits,
els tubercles i les arrels.

# Familia Fabaceae (=Leguminosae). Una de les
families amb major representacié en la flora valen-
ciana, encara que amb poques espécies comestibles.

¢ Medicago sativa L. (herba alfals, herba, alfalfa,
mielga). Es una de les espécies més habituals que pot
trobar-se als herbassars naturals de zones més o menys
antropitzades. Les parts verdes més tendres de la planta
es mengen cuites en ensalada. Pero habitualment el
que més se n'utilitza sén plantules recent germinades.

o Scorpiurus sp. pl. (llengua dovella, hierba del
alacrdn). S6n plantes anuals que formen una roseta de
fulles, freqtients en diversos tipus de pastures, incloses
les moderadament antropitzades. El genere esta repre-
sentat per diverses especies facils de confondre, prou
apreciades com verdura util en diversos plats, o per a
afegir a les ensalades - normalment cuites -, emprant
les fulles centrals més joves de la roseta.

A més de tot aixo, cal ressenyar que també s’han con-
sumit habitualment en quantitats discretes les llavors
verdes d’algunes especies silvestres de diversos generes
amb equivalents cultivats, com ara Vicia (veces, vezas,
alverjas), Lathyrus (guixes, guijas, almortas, guijotes),
Pisum (pésols, guisantes), etc. El cultiu tradicional
d’algunes d’aquestes plantes va ser progressivament
prohibit per les malalties que produia TI'habit de
menjar-se les llavors seques o les farines produides a
partir daquelles; és el cas del latirisme, provocat pel
consum de farina de guixa (Lathyrus sativus L.).

# Familia Lamiaceae (=Labiatae). Es tracta d’un
dels grups botanics més ben representats en la flora

FIGURA 12. Collita de la base de les tiges del jonc boval (Scirpus
holoschoenus), mostrant la part blanca comestible. Foto: E. Laguna.

Harvest from the base of the stems of the Club-rush (Scirpus
holoschoenus), showing the edible white part. Photo: E. Laguna.

NEMUS num. 9. 2019, pag. 44-64

J. B. Péris, et al.

valenciana, amb molta diversitat i amplitud d’habitats.
La majoria sén plantes aromatiques que contenen olis
essencials, amb propietats antibacterianes, antifungi-
ques i antivirals.

Es tracta de plantes aromatiques dis condimen-
tari que es poden emprar directament en les ensa-
lades en qualitat d’additiu junt amb les mescles de ver-
dures, olives o altres aliments, o poden servir com a
ingredient dels adobs saboritzants. La llista completa
de plantes labiades seria llarga, ja que hi ha espécies
microendémiques lligades a unes poques comarques
que poden substituir a alguna/es de les aci davall indi-
cades. Les de major s sén les segiients:

o Satureja sp. pl. (herba dolives, saboritja, sajolida;
ajedrea, hierba olivas o morquera).

o Thymus vulgaris L. (timo, timonet, tomillo).

o Thymus piperella L. (pebrella, pimentera, pebrilla).

o Thymus zygis Loefl. (timé salser, tomillo salsero).

o Thymbra capitata (L.) Cav. (farigola, sajolida rosa,
saborija, tomillo andaluz).

e Rosmarinus officinalis L. (romani, romer, rormero).
 Origanum sp. pl. (orenga, orégano).

herbes

tenen una consisténcia més herbacia (seria el cas, per

Algunes aromatiques daquesta familia
exemple de les mentes, especialment Mentha spicata
L. - herbasana, hierbabuena- , sovint assilvestrada als
marges de sequies i altres indrets humits), poden con-
sumir-se en ensalada preparant-ne una picada, o bé
esmicolades. A lextrem SO de Valéncia i NO d’Alacant,
també sabem de I'is ocasional de flors per a formar
part densalades, en especial les de Salvia blancoana
Webb. & Heldr. subsp. mariolensis Figuerola.

s Familia Malvaceae. Les fulles tendres de les mal-
vacies aporten mucilags i per tant propietats demul-
cents i laxants a les ensalades. També s’usen les flors
escampades sobre les altres verdures, com a atractiu
visual.

* Malva sylvestris L. (malvera, malva comiin): habita
en brossegars nitrofils d’influéncia antropica: vores
de camins, cultius, i en general medis ruderal-viaris.
Les fulles de la malvera s'usen tendres i crues, o cuites.
Just, aquestes fulles sén el component essencial de
lensalada marroqui bakkoula, o del khobbeza argeli
(amb cigrons i malva).

Els brots florals i les flors joves d'aquesta espécie, aixi
com les de Lavatera cretica L. (formatgets, malva loca),
L. maritima Gouan (malvera blanca, malva blanca),
i de L. arborea (malvid, malva arbdrea), es fiquen en

les ensalades pel seu sabor suau, per les propietats
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demulcents, i com reclam visual. En ocasions també
shan afegit els fruits (esquizocarpis, formatgets,
quesitos) en la seua etapa inicial de creixement, des-
prés d’haver-ne separat els embolcalls del calze que els
envolten. Es consideren rics en vitamina E, i sempre
han captat l'interés dels xiquets i han format part dels
seus jocs infantils.

s Familia Oleaceae. Deixant a banda la impor-
tancia evident de loli doliva com a component essen-
cial de les ensalades, cal mencionar aci que també es
consumeixen ocasionalment els fruits d’Olea europaea
subsp. sylvestris (Mill.) Rouy (ullastre, acebuche) i de
les formes assilvestrades de la subsp. europaea L. (oli-
vera, olivo), considerats de pitjor qualitat que els dels
exemplars cultivats, tot i que les olives de la subsp.
sylvestris son molt apreciades en algunes zones en con-
siderar que sén més dolces. Les olives han de passar
per un procés previ dadobament en aigua-sal - amb
o sense vinagre - i assaonades amb saboritzants-con-

servants. SOn utilitzats a tal efecte diverses espécies

FIGURA 13. Esparrecs d’esparreguera vera o comuna (Asparagus
acutifolius, a l'esquerra) i de gatmaimé (Tamus communis, a la
dreta). Foto: E. Laguna.

Asparagus of Wild Asparagus (Asparagus acutifolius, on the left)
and Black Bryony (Tamus communis, on the right). Photo: E. Laguna.
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de la familia Lamiaceae (vore més amunt), fonamen-
talment dels generes Thymus (timo) i Satureja (sabo-
ritja); també rodanxes de llima (Citrus limon L.) o caps
dall (Allium sativum L.), aixi com fruits immadurs
de Cydonia oblonga Mill. (codonyer, membrillero), o
fulles de Ceratonia siliqua L. (garrofera, algarrobo).

# Familia Oxalidaceae. Plantes herbacies en la seua
majoria de procedencia ornamental i freqiientment
assilvestrades, fins i tot invasores. Les fulles crues
d’algunes espécies com ara l'abundantissima Oxalis
pes-caprae L. (agret, magreta, pa-i-peixet, acederilla),
dels horts i brossegars de zones de baixa altitud, shan
aplegat a afegir en xicotetes quantitats a les ensa-
lades, a les quals proporciona un sabor acid paregut al
d’algunes espécies del génere Rumex. Tots el organs de
la planta contenen oxalats en una elevada proporcio,
que ingerits en dosis toxiques poden suposar un risc
per a la salut (lesions renals).

# Familia Papaveraceae. Es la familia de les roselles,
de les quals s’usen els petals frescs pel seu contingut en
mucilags, amb propietats demulcents i antitussigenes
suaus. Lespecie més habitual és Papaver rhoeas L.
(rosella, amapola), ruderal-viaria perd sobretot tipica
dels camps cerealistes. També existeixen esporadiques
referéncies a I'as d’altres espécies proximes com ara
Papaver dubium L. Els antics grecs i romans ja utilit-
zaven els péetals de les roselles per a adornar els seus
plats. Daltra banda, les fulles tendres, crues o cui-
nades, a més d’usar-se en ensalades, formen part de
la rebosteria salada tradicional valenciana: coques de
verdures o d’herbetes, minxos, pastissets d’herbes, etc.
Els capollets jovens i tendres s'utilitzen com a verdura
acompanyant, junt a les fulles de les colitxes, en els gas-
patxos de les zones interiors valencianes.

# Familia Pinaceae. D’aquesta familia saprofiten
per a ensalada els pinyons de Pinus pinea L. (pi pin-
yoner, pino pifionero), en cru o rostits.

En la zona interior de Valencia en contacte amb la
comarca de la Manchuela (Albacete) encara es manté,
de forma esporadica, la tradicié d’adobar les pinyes
verdes completes del P. pinea L. (pi pinyoner, pino
pifionero), pelades i fetes a trossos (pinyes en aigua-
sal), per a menjar després els pinyons, que poden ficar-
se igualment a les ensalades després dextraure’ls dels
trossos de pinya.

# Familia Plantaginaceae. S'usen les fulles en ensa-
lada de diverses especies del genere Plantago L., riques
en vitamines A, C i calci, aixi com en mucilags que

ajuden al transit intestinal.
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¢ Plantago major L. (plantatge, plantatge ver, llantén
mayor): creix en herbassars nitrofils sobre sols humits
(sequies, jonqueres, etc.) Es mengen les fulles més ten-
dres, crues o lleugerament cuites.

¢ Plantago coronopus L. (herba cervina, peu de
Crist, cuerno de ciervo): viu en pastures en terrenys
erms, vores de camins, sobre sols preferentment un
poc humits. S'usen les seues rosetes ben tendres, abans

espigar.

En menor mesura susen altres congeéneres amb
fulles en roseta, com ara P. lanceolata L. (herba dels
cinc nervis, cinc costelles, llantén menor). Pel contrari,
no existeixen referéncies a s de plantaginacies de
port erecte, que malgrat aixo és sabut que tenen una
alta concentracié de mucilag en les llavors, i fort poder
laxant.

# Familia Polygonaceae. Inclou diverses plantes
comestibles del génere Rumex, dividides basicament
en dos grups. D’una banda aquelles de sabor acid o
avinagrat (agrelles, agrets, vinagreras) les fulles de les
quals es mengen crues, sent les espécies més abundants
Rumex acetosella L. i R. intermedius DC. D’altra banda
hi ha un ample grup que manquen d’aquesta esmen-
tada caracteristica de sabor (paradelles, asparadelles,
romazas), plantes nitrofiles que es menjaven cuites en
époques de fam, com ara R. pulcher L., R. crispus L. i
R. conglomeratus Murray, essent-ne utilitzades també
freqiientment pel seu contingut en sals de ferro assi-
milable, en dietes populars anti-anémiques. Tant les
d’un grup com les de laltre, les espécies citades eren
succedanis de cultius que van ser progressivament

FIGURA 14. Olives d'olivera (Olea europaea subsp. europaea, a
I'esquerra) i d’ullastre (O. europaea subsp. sylvestris, a la dreta). Foto:
E. Laguna.

Olives of Olive tree (Olea europaea subsp. europaea, to the left)
and Wild Olive (O. europaea subsp. sylvestris, to the right). Photo:
E. Laguna.
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abandonats en el segle XIX i principis del XX: Rumex
acetosa L. i R. patientia L., que encara es mantenen en
cultiu de forma residual en alguns horts de paisos cen-
treeuropeus. Totes les agrelles poden resultar toxiques
pel seu contingut en oxalats, bi-oxalats i derivats antra-
quinonics. També contenen tanins, flavonoides, vita-
mina C i sals de ferro.

# Familia Portulacacae. Amb una dnica espécie
mengivola, Portulaca oleracea L. (verdolaga, verdo-
laga), és molt freqiient en horts de regadiu, marges de
camins i altres medis ruderals. Es una planta carnosa
de la qual es consumeixen en ensalada les tiges joves,
fulles i flors, de sabor lleugerament acid i salat. Sol
adobar-se en una mescla de vinagre i sal que ajuda ala
seua conservacid. Se'n reconeixen diverses subespécies
d’aquesta planta domesticada en el passat, el cultiu de
la qual va anar abandonant-se lentament des de ledat
medieval. Els organs de la verdolaga que es consu-
meixen contenen mucilag, homoisoflavonoides i beta-
laines, per la qual cosa tenen propietats demulcents,
sén lleugerament laxants i antirradicalaris, a més de
refrescants. També contenen acids grassos essencials
omega 3, carotenoides, vitamina C, oligoelements
(magnesi, potasi, fosfor, ferro, sofre, etc.) i com s’havia
dit més amunt, pigments del grup de les betalaines
(betacianina - rogenca - i betaxantina, groga).

s Familia Primulaceae. Representada per plantes
propies d’habitats de muntanya, particularment el
genere Primula, (primaveres) doptim forestal i eurosi-
beria en la nostra zona. La part que es menja en ensa-
lada sén les seues flors, de color groc intens, i en rares
ocasions les fulles joves i crues com a destoxificants;
concretament ens referim a lespécie silvestre Primula
veris subsp. columnae (Ten.) Maire i Petitm., encara
que tenint en compte la seua raresa, probablement
deixa de ser utilitzada ja en el passat, essent substituida
per formes cultivades.

s Familia Rosaceae. Familia rica en espécies comes-
tibles, amplament representada en la flora silvestre
pero sobretot en la cultivada, ja que inclou la majoria
dels arbres fruiters, principalment dels géneres Prunus,
Malus i Pyrus. Els organs aeris, especialment els fruits
quan sén joves i immadurs, contenen una elevada pro-
porcié de tanins, que els atorga propietats astringents
i antidiarreiques.

« Sanguisorba sp. pl. (pimpinella, peretxinela,
pimpinela): herbes perennes sovint agostejants, fre-
qlients en ambientes antropitzats, tot i que també
compten amb algunes espécies propies de pastures i
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roquissars. Es consumeixen les fulles més joves i ten-
dres de sabor amarg, com a condiment pel seu sabor
i aroma que recorda al del cogombre en ensalades en
fresc, perd també adobades o cuites.

¢ Prunus sp. pl. Corresponen a aquest génere els
arbres fruiters de pinyol més habituals. De les formes
silvestres o assilvestrades, és remarcable sobretot el
consum d’alguns fruits immadurs (albercocs, prunes
entreverades, etc.) o fins i tot altres parts deguda-
ment adobades, que encara es manté esporadicament
a les comarques interiors de Valéncia. Es el cas de les
cireres en aigua-sal (fruits de Prunus avium L.) del
Raco d’Ademus; per a elaborar aquest producte s'usa
una varietat local de cireres dures groguenques o de
color taronja. Es poden també trobar arbres sovint
assilvestrats pels marges del camps de cultiu. Del limit
entre el NO de Valéncia i localitats proximes de Conca
i Terol, hem arreplegat testimonis de la preparaci6 en
adob dels denominats riduejos o rigiiejos, que en rea-
litat no sén altre que les gales o cecidis de P. spinosa
L. (aranyoner, endrino) i/o P. insititia L. (prunyoner,
ciruelo borde), que es consumeixen també en ensa-
lada. Al territori dianic s’ha enregistrat el consum en
ensalada de les ametles tendres [P. dulcis (Mill.) D.A.
Webb], adobades.

& Rubus sp. (albarzers, esbarcers, romegueres,
zarzas): plantes llenyoses espinoses de creixement
turional, amb fruits comestibles en moltes espécies; la
més abundant i utilitzada és R. ulmifolius Schott. Els
seus fruits (mores) tenen sabor aspre o agredolg, depe-
nent de la maduresa. En les ensalades shan emprat
també ocasionalment les tiges joves encara no endu-

rides i convenientment pelades, que aporten un sabor

FIGURA 15. Gallons de pinya de pi pinyoner (Pinus pinea) ja
amanits per a adobar-los en aigua-sal. Foto: E. Laguna.

Cone segments of Stone Pine (Pinus pinea) already prepared to be
marinated in brine. Photo: E. Laguna.
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un punt acid i amarg-astringent.

Cal indicar també I'is en ensalades dels petals de les
flors de diverses espécies de rosers silvestres i cultivats
(Rosa sp.) aixi com dels esbarzers adés citats. A canvi,
els fruits dels rosers silvestres, amb reputaci6 de ser un
aliment ric en vitamina C molt apreciat en la natura-
lesa, sembla no haver-se usat en alimentacié humana,
probablement pel seu efecte forgament astringent i pel
risc derivat dels problemes que provocaria la ingesta
dels pels rigids que abunden en el seu interior.

Les espécies d’aquesta familia sén riques en tanins i
posseeixen un marcat caracter astringent; és per aixo
que I'ts de les seues parts, verdes o adobades, en ensa-
lades o com a part dels guisats, es feia molt sovint amb
una finalitat exclusivament medicinal, per les seues
propietats antidiarreiques.

# Familia Ruscaceae. Sutilitzen com a verdura
els turions de Ruscus aculeatus L. (galzeran, garcera,
brusc, rusc, brusco, rusco), espécie que es cria en el
sotabosc de boscos perennifolis i llocs ombrosos. Els
turions tendres i en cru s'incorporen a les ensalades, i
aporten propietats aperitives i ditiretiques. Existeixen
poblacions silvestres valencianes d’'un congeénere, R.
hypophyllum L., pero els seus turions no tenim noticia
que s’hagen recol-lectat amb proposits culinaris.

# Familia Teophrastaceae. Representada,

per
una sola espécie a la Comunitat Valenciana, Samolus
valerandi L. (enciam de senyoret, encisamet, pamplina
de agua).

Propia decotops humits de manera perma-
nent (séquies, murs regalimants, etc.), forma part
d’herbassars hidromorfs. Es consumeix tota la planta
en fresc, rica en vitamina C, a la qual se li atribueixen
propietats antiescorbutiques. Com s’ha dit anterior-
ment en altres casos de plantes aquatiques, és conve-
nient rentar bé i desinfectar el material abans de con-
sumir-lo, per la tendéncia a ser portador dous i larves
de parasits.

s Familia Tropaeolaceae. Només hi ha un membre
en aquesta familia atil als proposits culinaris en
terres valencianes, Tropaeolum majus L. (caputxina,
capuchina), planta que en ocasions apareix subespon-
tania pels voltants don es cultiva, ja que és una especie
basicament ornamental. Les fulles més joves, els brots
florals i les flors, convenientment adobats, sén mengi-
vols i aporten un fort sabor picant perqué contenen un
glucosinolat, la glucotropaelina, que les dota de pro-
pietats antirradicalaries, ditirétiques i rubefaents.

# Familia Ulmaceae. Grans arbres forestals del
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génere Ulmus (oms, olmos), sent el més comu al terri-
tori I'Ulmus minor Mill. (mosquiter negre, olmo). A
I'interior de la provincia de Valéncia, ala comarca de la
Vall d’Aiora i Cofrents, estd documentat I'ds alimentari
dels fruits (samares) tendres o recent formats d’aquesta
especie.

# Familia Urticaceae. Tradicionalment shan con-
sumit les plantes del génere Urtica (ortigues, ortigas),
proveides en les fulles d’'unes emergencies urticants
que contenen un liquid caustic amb acetilcolina, hista-
mina i acid formic, fortament irritant en contacte amb
la pell.

¢ Urtica urens L. (ortiga menuda, ortiga menor): es
troba als camps de cultiu i herbassars nitrofils ruderal-
viaris. Es mengen les seues fulles i brots tendres, des-
prés de llavar-los i bullir-los. Aixi preparats, es poden
consumir en ensalada. Aporten proteines, vitamines
A, CiK, iminerals (ferro i silici). Amb idéntics usos
i propietats ditiretiques s'utilitza també Urtica dioica
L. (ortiga major, ortiga mayor) i molt probablement la
resta despecies dortigues.

¢ Parietaria judaica L. (Parietaria, morella roquera,
parietaria, hierba caracolera): creix sobre murs i en
general sobre sols nitrogenats (cultius, etc.), sovint en
ambients urbans o periurbans. Els seus brots tendres
contenen tanins, mucilags i flavonoides, es consu-
meixen en ensalada, a les quals aporten una lleugera
accio ditiretica.

# Familia Valerianaceae. La constitueixen plantes
herbacies, riques en compostos propis com ara lacid
valéric i els valerats, responsables de lolor desagra-
dable d'aquestes plantes quan se sequen les seues tiges
i fulles. Certes espécies han sigut objecte de cultiu
tradicionalment en la farmacopea europea, com ara
la valeriana (Valeriana officinalis L.), de reputades
propietats ansiolitiques, sedants i hipnotiques segons
la dosi administrada. Entre altres compostos actius
destacarem la preséncia de sesquiterpens oxigenats,
iridoides (valepropiats) i el neurotransmissor acid
gamma aminobutiric (GABA).

o Geénere Valerianella. Espécies anuals de mida
xicoteta, freqiients en clarianes forestals i pastures
d’herbes anuals, sobre sols no molt antropitzats. Es
tradicional el consum de les fulles i brots tendres de
Valerianella locusta (L.) Laterr. (herba dels canonges,
canonges, dolceta, candnigos), molt rara en territori
valencia, i que en lactualitat s'usa molt en ensalades a
partir de plantes cultivades. Un us paregut és probable
que hagen tingut altres espécies properes, d’aspecte
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semblant.

# Familia Violaceae. Representada per les diverses
espécies de violetes silvestres del territori, usualment
d’habitat forestal, excepte les espécies anuals que
sestimen més créixer als llocs oberts no excessivament
nitrificats. De Viola odorata L. (viola, violeta comuna,
violeta) es consumeixen les flors, que aporten una nota
de color, a part del seu inconfusible aroma.

# Familia Vitaceae. Del raim sextrau el vinagre,
component essencial - junt amb loli - de les ensalades.
Pero en aquest apartat volem referir-nos particular-
ment a les formes silvestres i cultivades de les vinyes.
Les puntes de les tiges verdes dels ceps de Vitis vinifera
L. (vinya, vid) sovint assilvestrada a les zones properes
on es cultiva, és allo que es menja cru o assaonat en
ensalada (Hoya de Bunol, Plana de Requena-Utiel).
S'usen les tiges tendres de fins a mig centimetre de
gruix, convenientment adobades en aigua-sal i més
endavant pelades i fetes a trossets, que proporcionen al

FIGURA 16. Cireres de cirerer bord (Prunus avium) adobades en
aigua-sal, amb sajolida o herba d'olives (Satureja intricata subsp.
gracilis). Foto: E. Laguna.

Cherries of Wild Cherry tree (Prunus avium) marinated in brine,
with Savory (Satureja intricata subsp. gracilis). Photo: E. Laguna.
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plat un sabor acid caracteristic. A l'interior de Valéncia
també hi ha costum d’adobar els raims immadurs de
les vinyes (mai no ho fan amb les de les formes silves-
tres), per a utilitzar eixos grans del raim immadurs i
una volta assaonats, com a components de les ensa-
lades. El raim negre aporta propietats antirradicalaries
(antocianidines, resveratrol) i acidulo-astringents (sals
minerals i tanins).

Discusié i conclusions

Lampli elenc despécies utilitzades mostra lelevada
diversitat vegetal de la composicié de la dieta tradi-
cional valenciana, que probablement encara pot haver
sigut superior en temps passats. Shan aportat dades
d’un conjunt aproximat d’'uns 160 taxons (repartits en
39 families), entre espécies i agrupacions d’aquestes
ressenyades mitjangant els seus géneres.

Fins ara no hem localitzat en la bibliografia cap tre-
ball anterior que tracte monograficament I's de ver-
dures silvestres en ensalades per al conjunt del terri-
tori valencia (ni per a altres similars iberics) rad per la
qual no es podien fer estudis comparatius. Pel contrari,
aquestes espécies queden englobades dins del concepte
de plantes comestibles que majoritariament s'usen en
plats cuinats, i que en menor mesura safegeixen a les
ensalades (v. Oltra, 1998; Pellicer, 1999a i b, 2001-
2004, 2004; Bonet & Valles, 2002; Conca & Oltra,
2004; Barber & Redero, 2005; Piera, 2006; Rivera et
al., 2006; Fajardo, 2008; Gonzalez et al., 2011; Obon
et al., 2012; Blanco, 2015; Bernabeu-Mestre, 2017). De
fet, els unics treballs en qué es fa un llistat separat de
plantes d’is en ensalades - encara que centrat només a
"us de flors -, son els de Pellicer (1999b, 2004), referits
exclusivament a les comarques del sud de Valéncia i
nord d’Alacant.
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