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SECCION NATURALEZA

PLANTAS SILVESTRES COMESTIBLES
DE NUESTROS HUERTOS

JosE Luis GuiL GUERRERO
Profesor de Ingenieria Quimica. Universidad de Almeria

n la zona del Bajo Almanzora se atnan la

existencia de un clima y unos cultivos que

permiten la presencia de una serie de plan-
tas que, con frecuencia, son menospreciadas y de-
nominadas genéricamente como “malas hierbas”.
Sin embargo, estas plantas se desdefian a veces
ingenuamente, por desconocimiento de sus posi-
bilidades nutritivas.

No siempre se ha desaprovechado el uso de
las plantas silvestres durante la historia de nues-
tra especie, pues éstas ocuparon un lugar prepon-
derante entre los alimentos que ingerian nuestros
antepasados. El motivo por el cual algunos vege-
tales pasaron a un lugar secundario en nuestra ali-
mentacién parece obvio: los mds ttiles para el ser
humano pasaron a ser cultivados. Poco a poco se
fueron diferenciando de sus parientes silvestres,
debido a modificaciones seleccionadas por los pri-
mitivos agricultores, llegando a desempefiar un
papel importante dentro de nuestros habitos
alimentarios; de esta forma dejaron de utilizarse
las otras plantas, de aspecto menos atractivo, al
no detectarse en muchos casos las modificacio-
nes que el cultivo infiere a las plantas cultivadas,
o bien debido a sus sabores olvidados, que no siem-
pre son faciles de aceptar de nuevo.

Surgen, sin embargo, muchos interrogantes so-
bre estas plantas olvidadas y de potencial valor
nutricional ;Selecciond el hombre para el cultivo
todos los vegetales que realmente podrian adap-
tarse a éste? ;El acervo de plantas cultivadas es el
suficiente, considerando las posibles patologias
que pueden aparecer en ellas de forma repentina
y mermar su escaso ntiimero? ;Aprovechamos la
adaptabilidad a los distintos biotopos, como los
suelos salinos, de algunos vegetales silvestres con
potencialidad nutricional? ;Legislaciones histori-
cas sobre especies que debifan cultivarse, fueron
responsables del parco niimero de las que disfru-
tamos? ;Existen realmente posibilidades
nutricionales en estas hierbas que sean eficazmen-
te aprovechables? ;Cudles son sus cualidades sen-
soriales, y en qué medida las aceptariamos?...
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La tendencia a que un nimero cada vez mayor
de personas se alimente a expensas de un niimero
cada vez menor de vegetales ha llegado a un pun-
to en el que la mayoria de la poblacién mundial
depende en forma absoluta de un corto nimero
de especies. Esto no ha sido siempre asi. Desde
principios del siglo pasado se han perdido para el
cultivo mas de 50 especies tradicionalmente cul-
tivadas en Europa desde el Neolitico, entre las que
destacan los armuelles, las acederas, el llantén, el
jaramago, la verdolaga, las cerrajas, etc. Asi, los
sistemas agricolas de subsistencia tradicionales
eran muy diversos en cuanto a las especies que se
cosechaban., Los cuatro cultivos que encabezan la
lista de especies cultivadas (trigo, arroz, maiz y
patatas) suministran en la actualidad mas tonela-
das de alimentos que todas las restantes. Esto hace
al hombre mas ineficaz frente el hambre, ya que
el suministro de alimentos depende ahora de un
corto niimero de especies, y una plaga nueva en
cualquiera de ellas darfa lugar a problemas para
un gran nimero de personas.

Las especies que hemos seleccionado son ap-
tas para consumir con moderacién, abundan en
nuestra zona, y pueden aportar nutrientes en can-
tidad importante a nuestra dieta.

ESPECIES MAS FRECUENTES COMESTI-
BLES DE NUESTROS HUERTOS

Acelguilla (Beta maritima L.)

También es conocida genéricamente con el
nombre de espinacas. Esto no tiene nada de ex-
trafo, ya que desde el medievo, si no antes, espi-
nacas eran todas las hierbas con las que se con-
feccionaban potajes, acompanadas de raices, be-
llotas, y poca cosa mds, lo que constituia el grueso
de la alimentacién de la mayoria de la poblacién
europea hasta tiempos bien recientes. Esta planta
es ampliamente conocida en nuestra regién. To-
dos la hemos recolectado alguna vez para confec-
cionar con ella potajes o tortillas.
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Dioscérides describe
dos especies de acelga,
la blanca (B .vulgaris) v
la negra (B. maritima).
Probablemente la blan-
ca fue ennoblecida a
partir de la negra, yes la
que en la actualidad se
cultiva. La negra crece
silvestre en la mayoria de
los huertos, lo cual es un
indicio de la elevada
salinidad del suelo de
estos. Asi mismo, es
muy frecuente encon-
trarla en cunetas, jardi-
nes estercoleros, etc. Como su nombre indica, no
se aleja del influjo del mar, por lo que cuanto mas
al interior, menos frecuente es encontrarla.

Acelguilla.

En cuanto a su composicién, contiene un ele-
vado porcentaje de fibra y proteinas, mas que su
pariente cultivado. Igualmente, el contenido en
sodio es elevado. No es conveniente abusar de su
consumo, ya que en suelos bien abonados es ca-
paz de almacenar una buena cantidad de nitratos,
pero esto es algo que le ocurre también a la acelga
cultivada.

En relacién a su forma de consumo, es muy
frecuente tomarla de la siguiente forma: una vez
cocidas las hojas, se escurren y reservan. Con to-
mate crudo, huevo cocido y cebolla se confeccio-
na una ensalada a la que se afiaden las hojas coci-
das, y con aceite de oliva, sal y buen vinagre se
alifa todo, obteniéndose asi una agradable ensa-

lada.

Bledo
(Amarantbus viridis L.)

Esta amarantdcea
se cultiva en muchos
paises africanos y
riberefios del Medite-
rraneo, al abrigo de su
influjo climético, y en
regiones subtropica-
les; desde el Norte de
Africa hasta Corea.
Reemplaza con éxito a
otras hortalizas como
acelgas y espinacas en
numerosas recetas de
cocina, pues su forma
de consumo es seme-
jante a ellas: cocido y

Bledo.
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alinado, en purés, etc. Su sabor es muy semejante
al de la acelga, pero mas dulce.

Esta planta es conocida ampliamente en nues-
tra region, se recolecta para alimento de animales
de corral. Sin embargo, en la mayor parte de la
Peninsula, aunque no faltan otras especies de ble-
dos, éste es desconocido, pues requiere inviernos
muy suaves para completar su ciclo bioldgico.

Numerosos autores han divulgado el caracter
comestible de este bledo desde hace tiempo. Asi,
Bois, en 1927, en su conocida obra sobre plantas
alimenticias de todo el mundo, dice que se culti-
van cerca de 50 especies distintas de amarantaceas,
las cuales se diferencian entre si por minimos de-
talles, destindndose unas a fines ornamentales
(como el moco de pavo, por ejemplo) y otras a la
alimentacién humana y animal. Wildeman, cono-
cido explorador, encontré esta planta cultivada en
el Congo Belga en el siglo pasado. Otro autor,
Selon Roxburg, en 1904 afirmaba que el A. viridis
era muy cultivado en toda la India. David Hooper,
autor de la obra The agricultural Legder, en Calcuta,
observé que la planta se consumia con frecuencia
en la India, proporcionando algunos datos de ana-
lisis quimicos de esta especie. En paises tropica-
les americanos también es ampliamente consumi-
da; asf, en Brasil se vende en los mercados con el
nombre de “caruru”.

La planta crece con facilidad en todos los huer-
tos bien abonados, parques, solares, etc. por lo
que es fécil encontrarla por doquier. Hay que des-
tacar que es muy variable morfolégicamente, se-
gin se desarrolle en suelos mas o menos profun-

dos.

En su composicién destaca la elevada canti-
dad de proteinas, sales minerales y fibra. Es muy
importante la vitamina C que contiene la especie
(mas de 150 mg/100 g), valor que sobrepasa al de
los citricos. También son dignos de mencién, en-
tre todos sus nutrientes, el hierro y los carotenos.
Precisamente el alto contenido en carotenos ha
hecho que en la India se recomiende su consumo
a todos los nifos para prevenir cegueras, después
de numerosos ensayos clinicos, y se ha observado
que tras su consumo se incrementa el nivel de he-
moglobina en la sangre. Como aspecto negativo
de la planta, tras los analisis efectuados hemos de-
tectado que presenta gran cantidad de acido
oxalico, lo que indica que no es conveniente in-
cluirla en gran cantidad en la dieta de personas
con problemas de descalcificacion

Recomendamos consumir esta planta cocida,
hecha puré, recubierta de queso fundido y
horneada, acompafada de pifiones o nueces.
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Cenizo (Chenopodium album L.)

Realmente no es muy sugestivo el nombre vul-
gar de esta especie, que alude a la elevada canti-
dad de cenizas de la planta que permanecen tras
su combustién. Es sinénimo de mala suerte, se-
guramente por
la capacidad in-
vasora en los :
cultivos de algu-
nos de sus con-
géneres,

No siempre
se ha considera-
do una especie
dafina, pues se
han encontrado
semillas de ceni-
z0 en los cam-
pamentos neo-
liticos del Norte
de Europa, coin-
cidentes con los
inicios de la
agricultura, lo
que hace pensar
que se cultivaba
por el hombre
del Neolitico.
En la actuali-
dad, en algunos
paises como Mé-
xico, el cenizo
se vende en los mercados como si de cualquier
otra hortaliza se tratara.

Cenizo.

Bois, en 1927, lo cita como empleado en los
Estados Unidos. Las plantas jévenes y tiernas eran
recolectadas por los Indios de Nuevo México, las
tribus de Arizona, los buscadores de oro y los ha-
bitantes de Uthat. En aquella época se consumian
cocidas o crudas. En la India, desde el Punjab hasta
Bengala y hacia el extremo sur, el cenizo es culti-
vado en la actualidad, coexistiendo junto a sus
pariente espontdneos. Hooper, en su mencionada
obra, asegura que C. album es cultivado para la
alimentacién de las tribus que habitan las monta-
fias del Himalaya Occidental y en otras partes de
la India, recolectandose tras la época de las llu-
vias, alcanzando la planta 1,80 m de altura. Este
autor indica que el cenizo es rico en nitrégeno,
potasioy fésforo. Hedrich, en 1919, afirma que la
simiente madura es usada para elaborar pan por
algunas tribus de América del Norte, y fue em-
pleada en Rusia con este mismo fin durante la
hambruna de 1891-1892. Hanansek, en 1915, ase-
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guraba que, por su composicién quimica, esta
planta no deberia ser desestimada para la
panificacion.

No es dificil encontrar al cenizo en nuestra re-
gién, pues medra sobre todo en las cunetas y sola-
res abandonados y, a diferencia de otras especies
de cenizo, éste apenas invade los cultivos.

En su composicién destaca el contenido en
sales, entre las que el potasio, el fésforo y el hierro
son preponderantes. También el contenido de ni-
trégeno es interesante, lo que da idea de su eleva-
do contenido proteico. La vitamina C se encuen-
tra en proporciones que superan a las de los fru-
tos citricos. Como aspecto negativo de su compo-
sicion hay que senalar, la presencia de nitratos y
oxalatos.

Recomendamos consumirla como si de espi-
nacas se tratara, o bien tomar brotes crudos de
hojas jévenes acompafnando ensaladas, para
beneficiarnos de su vitamina C.

Cerraja (Sonchus oleraceus L.)

Las cerrajas se han consumido y se consumen
popularmente en toda la peninsula, més en otras
épocas de penuria que ahora, aunque es raro el
pueblo o aldea en donde no se consuma o no se
haya consumido en tiempos recientes. Son
numerosos los autores que tratan de ella en libros
de plantas medicinales y silvestres comestibles.

A fines del siglo XVIII las cerrajas gozaban de
poca estima; y referirse a agua de cerrajas era como
referirse a cualquiera cosa iniitil y de ningtin
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provecho. Dioscérides afirmaba, textualmente:
«Hallanse dos especies del sonco, una de las cuales es
mds agreste y espinosa, -Sonchus asper actual-; la otra,
mds tierna y buena para comer. Tiene aquesta el tallo
esquinado, bueco, y algunas veces rojeto, las hojas,
por toda la redondez, de trecho o trecho, hendidas...Su
zumo, sorbido, mitiga las mordicaciones de estémago
y acrecienta la leche». Mattioli, en 1548, en su
clasica obra, comenta que el sonco se denomina
vulgarmente cicerbita, y también crespine, del cual
se ven las tres especies de Dioscérides por campos,
huertas y vifiedos, y escribe: «en Toscana, en
primavera usamos de ellos las hojas y las raices para
comer en ensalada, las cuales, por estar todavia muy
tiernas y dulces, son muy agradables al gusto».

La especie es muy abundante en todos los huer-
tos de citricos de nuestra regién. De sus princi-
pios nutritivos, resalta el contenido en proteinas y
las relativamente altas proporciones de lipidos que,
por contener dcidos grasos esenciales, son muy
interesantes nutricionalmente. La vitamina C y los
carotenos que contiene también son destacables.

Puede consumirse de cualquier forma. Es muy
agradable en ensaladas, junto a la lechuga.

Cerraja de pared (Sonchus tenerrimus L..)

Esta especie es muy similar a la anterior. Goza
de mucha estima en Catalufia, donde es recolec-
tada para hacer ensaladas. En nuestra regioén es
frecuente comerla cruda, nada mis recolectada,
sin ningtin tipo de alifio.

Cerraja de pared.
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Destaca la elevada proporcién de vitamina C
de las hojas, asi como de magnesio y de acidos
grasos esenciales.

Llantén (Plantago major L..)

Se trata de una especie cuyo consumo era
habitual en pafses europeos como Alemania,
Francia y otros. Es semejante en sabor a la acelga,
y de parecidas cualidades nutricionales, asi como
de similares aplicaciones culinarias.

La hoja del llantén mayor guarda cierto
parecido con la huella de una pisada, y el nombre
de plantago procede de esa apariencia. Los
antiguos las consideraban valiosas, muy activas
terapéuticamente, tanto en uso externo como
interno. La recoleccién de la hoja puede hacerse
durante diez meses al afio, afadirlas frescas a las
ensaladas y sopas o secarlas para su utilizacién
medicinal.

Dioscérides, en el libro II (cap. 115), se ocupa
del Llantén de la siguiente forma:

«Hallanse del llantén dos especies, conviene a
saber, menor y mayor. La menor tiene las hojas
menores, mds angostas,...La mayor es mds viciosa y
mds bella; produce las hojas anchas y parécese a las
acelgas algo. Su tallo es también esquinado, rojeto
y del alto de un codo, el cual, desde su meitad hasta
la punta estd rodeado de una menudica simiente.
Sus raices son tiernas, vellosas, blancas y de la
grosura de un dedo. Nace el llantén por los
cenadales, y por los setos y por los lugares muy
bumidos. La mayor especie es tenida por la mds itil.
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Sus hojas son desecativas y estipticas por donde,
aplicadas en forma de emplastro, son ditiles a todas
las llagas rebeldes, manantias y sucias, y a las que
tienen alguna afinidad con la lepra; atajan las
efusiones de sangre, las corrosiones que van paciendo
la came, los carbiinculos, las postillas que por el
cuerpo se extienden, y finalmente, las epinictidas;
encoran las llagas antiguas y desiguales y curan las
llamadas chironias y sueldan las hondas y
cavernosas. De mds de esto, aplicadas con sal, son
ditiles a las mordeduras de perros, a las inflamaciones,
a las quemaduras del fuego, a las sequillas que se
hacen tras los oidos, a los diviesos, a los lamparones
y a las fistolas de los lagrimales. Cocida con sal y
vinagre la hierba, y comida, sirve contra los flujos
disentéricos y estomacales. Cocida con lentejas, se
da en lugar de acelgas. Comese en medio del pasto
tras las viandas secas, contra la hidropasia
derramada por todo el cuerpo. Sirve también,
comida, contra el asma y contra la gota coral...»
En nuestra zona crece en las acequias
preferentemente. De sus principios nutritivos
destaca el elevado contenido en fibra, en forma
de mucilago, que espesa sopas y potajes.

Recomendamos tomarla en potajes, usando
s6lo hojas jovenes, con lentejas y patatas.

Matacandil (Sisymbrium irio L.)

El jaramago o matacandil es citado desde tiem-
pos inmemoriales, como planta alimenticia y hor-
taliza cultivada. La planta es muy similar en sabor
a otras cruciferas y se consume de forma parecida
a ellas, en ensalada o cocida. Existen testimonios
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Pamplina.

de su consumo y cultivo desde la antigiiedad cla-
sica, aunque en tiempos recientes ha desapareci-
do de nuestras mesas.

A esta planta se le han atribuido propiedades
estimulantes, en la medicina popular andalusi. De
esta forma, Abu |-'Ald’ Zuhr, autor andalusi, pro-
ponia el siguiente remedio para evitar el suefo:

«Si se coge un vencejo, se degtiella y se diseca;
luego se mezcla con semilla de jaramago, se pesan
cuatro dirbemes y medio, se echa todo en una bote-
lla, y se deja todo durante sesenta dias: que nadie
beba de este contenido, a no ser que desee velar, pues
no dormird nunca».

Ateneo, en su cldsica obra, en el capitulo de
las ensaladas, escribe:
“Por otra parte, Teofrasto afirma que son de re-
gadio la acelga, la lechuga, el jaramago, la mosta-
za, la romaza, el coriandro, el eneldo y el berro”,

Crece en los bordes de caminos, estercoleros,
huertos bien abonados, etc. De su composicién,
destaca la elevada cantidad de proteinas que con-
tiene, asi como de hierro y de vitamina C.

Recomendamos consumirlo en ensalada, jun-
to a lechuga u otras hojas verdes.

Pamplina (Stellaria media Villars)

Esta planta ha sido consumida en Europa des-
de tiempos remotos, como verdura de ocasion, a
la que se deja crecer silvestre hasta que alcanza
un grado de desarrollo tal que haga posible la re-
coleccién. En este sentido, en Inglaterra se reco-
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ge en abundancia en jardines abandonados, huer-
tas, etc.; prepardandose cocida y rehogada con
mantequilla y cebolla.

En nuestra zona no alcanza la vitalidad que
muestra en otras regiones mas hiimedas, en las
que un solo pie de planta produce hasta cinco
generaciones en un afo, pero es frecuente encon-
trarla de otofio a primavera en zonas umbrias de
los huertos.

De su composicién, destaca el contenido en
hierro y fibra. Recomendamos consumirla cocida
y rehogada con aceite o mantequilla.

Verdolaga (Portulaca oleracea L.)

La verdolaga se consume regularmente en
muchos paises de Oriente, Europa y Asia. Desde
la antigiiedad clasica existen referencias a su uso
medicinal y como hortaliza de consumo habitual.
Se ocupé de ella, entre otros autores, Dioscérides,
el cual la ensalz6 por sus propiedades curativas.

La planta ha sido consumida y considerada
como medicinal en el mundo islimico, en espe-
cial en la Peninsula Ibérica durante la Edad Me-
dia. De este modo, sabemos que Abu |-'Ala’ Zhur
(1060-1131), médico andalusi, en el Kitab
muyarrabat al-jawass (Libro de los Hechos de la
Experiencia), registrado en el manuscrito 520 de
la biblioteca Bodleian de Oxford, sefiala que el
consumo de las semillas de verdolaga con miel hace
desaparecer el dolor de muelas y que, ademds, es
un remedio afrodisiaco. Otros usos en los que se
aplicaba la planta eran para cortar los esputos de
sangre v la tos, masticindola. La semilla aplacaba
la sed, simplemente con tenerla en la boca. Se con-
sideraba su sabor parecido al del agua de rosas.
Incluso se estimaba que sanaba las vides tras las
heladas invernales, aplicindoles verdolagas tritu-
radas a sus raices.

Otro autor andalusi que se ocup6 con profu-
sién de la verdolaga fue Al-Zahrawi (936-1013).
Este proponia un medicamento con semillas de
verdolaga, siandalo amarillo y rojo, semillas de
zaragatona, tribulo, granos de cohombro pelado,
granos de calabaza y de borraja. Todo ello, mez-
clado con aziicar pilén y con escamonea, y ma-
chacado con ungiiento de rosas, se bebfa con agua
de ojimiel, segin figura en el manuscrito 5772 de
la Biblioteca Nacional de Paris.

Bois (1927), expone que esta planta se encon-
traba cultivada en Francia, pero que ya a princi-
pios de siglo escaseaba en los mercados de Paris.
Segun este autor, sus hojas y tallos se comen cru-
dos, en ensalada, y a veces cocidos como espina-
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Verdolaga.

cas, o bien en potajes. Su origen parece incierto,
pero De Candolle la cree proveniente de Asia
Menor. Parece, a pesar de todo, que la especie
existia en América antes del descubrimiento. El
hombre ha usado la verdolaga como planta ali-
menticia desde tiempos inmemoriales. Era cono-
cida en Grecia, y Dioscérides, Teofrasto e
Hipdécrates la mencionan. Era la Portulaca de los
romanos. En la Edad Media la consumian los Ara-
bes; Ibn Al-Baytar la calificaba de «legumbre ben-
dita». En el siglo X1V, figuraba en los jardines mas
selectos y, algo maés tarde, se la encuentra entre
las «plantas potajeras» de primer orden en la obra
El jardinero francés, cuya publicacién se remonta a
1651. En los mercados de Paris se encontraba con
preferencia una variedad de hojas amarillentas lla-
mada «Verdolaga dorada», y otra de hojas més lar-
gas v de un amarillo dorado mds acentuado, lla-
mada «Verdolaga dorada de largas hojas». Esta
dltima es la que los agricultores de los alrededo-
res de Paris cultivaban, preferentemente. En los
paises célidos la verdolaga puede dar mucha co-
secha, en razén de su rdpido crecimiento vy de su
facil cultivo. En el Informe Botdnico de la expedi-
cion Norteaustraliana, el Barén Mueller relata los
méritos de esta planta que se encontraba en gran
abundancia en las orillas de los rios, y que sumi-
nistraba a la expedicién una legumbre agradable,
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reservandole el papel de antiescorbiitica, en au-
sencia de otras. El capitan Cook la utiliza tam-

bién por esta propiedad en su viaje al Este de Aus-
tralia.

Leclerc afirma de la verdolaga que es suavizante
de mucosas. Dioscérides, en el libro 11, capitulo
113, enumera gran variedad de virtudes medici-
nales. Andrés Laguna en 1570, anade a lo dicho
por Dioscérides:

«...las verdolagas silvestres son calientes, agudas, corro-
sivas... No quiso discrevir Dioscérides la verdolaga hortense,
por ser muy comiin a todos, la cual tiene los tallos gruesos,
grasos, redondos y enbiestos. Produce las bojas blancas por
el envés, amarilla la flor, y la simiente negra y menuda,
dentro de ciertas bolsillas... cuando se maxcan humedecen,
ablandan y lenifican con él las desecadas encias y los dien-
tes exasperados a causa de cualquiera grande acedia».

En nuestros huertos crece en abundancia, so-
bre todo durante el verano.

Puede consumirse cruda, en ensaladas. Tam-
bién en sopas y portajes. Es especialmente agra-
dable consumirla encurtida, como si de pepinillos
se tratara.

ALGUNAS RECOMENDACIONES REFE-
RENTES AL CONSUMO DE PLANTAS SIL-
VESTRES

1. Estar absolutamente seguro de que la espe-
cie que se va a consumir es la descrita. Las plan-
tas, sobre todo cuando no tienen flores, a veces
son muy dificiles de diferenciar, y la confusién
puede tener a veces tragicas consecuencias.

2. Los huertos son tratados con venenos muy
poderosos, por lo que hay que lavar muy bien todo
lo que se recolecte, o abstenerse de recolectar si
se sospecha que el huerto ha sido tratado recien-
temente con cualquier biocida.

3. Conviene no abusar del consumo de estas
plantas. A pesar de que se consumen con frecuen-
cia en todo el mundo, nadie las consume en ex-
clusiva ni deberia hacerse jamas. Pueden con-
tener algtin principio atin no identificado que sea
téxico tras su acumulacién por consumo abusivo.

4. Antes de recolectar en cualquier huerto, so-
licitar permiso para hacerlo, hay que tener en cuen-
ta que estas plantas se recolectan también para el
ganado, y podrian ser de utilidad a su duefio.
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