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INTRODUCERE

Se spune, pe drept cuvint, cd omul nu trdieste ca sd
manince, ci maninca sa traiascd. Mincarea nu este pen-
tru el un principal scop, ci un mijloc, o necesitate de
trai, prin care Isi asigurd aportul necesar organismilui
pentru  desfagsurarea  functiilor  vitale.

Stramogii  nostri, pentru a-si asigura traiul, procurau

hrana din mediul inconjurator, apelind la plantele care
cresteau  spontan.

O odata cu evolutia lui, omul a invatat sa cultive o
multime de plante, prin selectie, dar fara a renunta la
recoltarea celor spontane, care s-au dovedit a fi o impor-
tanta §i valoroasda materie primd pentru prepararea, hra-
nei zilnice. Acestea din wurma ii erau oferite pretutin-
deni de catre naturd, ca zestre a Pamintului. Astfel, a
intrat in traditia alimentard a poporului romdn, ca §i
a altor popoare, consumarea unor preparate culinare
din diferite specii de plante spontane.

Daca tinem seama de faptul ca, in general, se vorbeste
de existenta a numai 140 de plante alimentare in flora
spontand a Romdaniei, credem cd, prin descrierea a peste
300 de specii in aceastd lucrare, vom incita interesul
cititorilor  pentru  cunoasterea  speciilor  spontane sub
aspect economic, alimentar §i terapeutic.



In text sint redate vechimea folosirii, valoarea ali-
mentard,  Iindrumdri  privind  recoltarea,  conservarea
s prepararea plantelor comestibile din flora spon-
tand a tarii noastre §i principalele date nomenclatorice,
morfologice, ecologice §i de raspindire a acestor specii.
Sint, de asemenea, punctate proprietdtile  terapeutice
ale unora din plante, cartea devenind utila bolnavilor
cu regim alimentar vegetarian, tuturor acelora ce au
nevoie sd-gi  diversifice meniul in vitamine, sdaruri mine-
rale efc.



DIN ISTORICUL FOLOSIRII PLANTELOR SPON-
TANE IN ALIMENTATIA OMULUI

in primele faze ale evolutiei sale, omul a fost culega-
tor si vinator. In aceste ipostaze el continua, pe o
treaptd superioard, practicile de obtinere a hranei la
care apelau si animalele din mijlocul carora s-a des-
prins. Initial, plantele consumate de omul primitiv
apartineau florei spontane. Hrana Iui consta din
fructe si seminte comestibile, diverse radacini, rizomi,
tuberculi si bulbi, frunze si lastari (tulpini), ciuperci
etc. O parte dintre aceste produse erau cunoscute ca
fiind comestibile, din experienta anterioard. Altora
li s-a descoperit aceastd calitate, fie In urma obser-
vatiilor asupra hranirii unor animale fitofage, fie
prin tatondri pe propriul organism (nu rareori soldate
cu victime sau tulburari metabolice mai mult sau mai
putin grave). S-a ajuns, in decursul a mii de ani, la
identificarea mai multor sute de specii de plante su-
perioare §i ciuperci comestibile, care, aldturi de vinat
si peste, constituiau hrana de toate zilele a popu-
latiilor din diverse regiuni.

Trecind la stadiul de agricultor, omul a inceput sa
renunte la o bund parte dintre plantele salbatice,
hrana sa bazindu-se de acum pe speciile de cultura,
care erau o sursd mai sigurd de substante nutritive,
mai indestuldtoare si mai bogatd in amidon si pro-



teine (mai ales). La plantele silbatice se apela din ce
in ce mai putin, cu precadere In anii nefavorabili cres-
terii si dezvoltdrii plantelor cultivate, in cazuri de
calamitati, razboaie, foamete etc. sau primavara, cind
nu exista altd sursd de cruditati. Motivele principale
ale scaderii interesului pentru speciile alimentare din
flora spontana au fost, pe lingd proliferarea culturilor
agricole, procurarea lor mai anevoioasa, calititile culi-
nare adesea mai scazute ale plantelor sidlbatice si accen-
tuarea procesului de pierdere a cunostintelor despre
acestea de la o generatie la alta.

In antichitate, plantele alimentare silbatice inca
mai jucau un rol important in hrana omului. Stau
marturie in acest sens o serie de izvoare scrise care
amintesc, intre altele, de consumarea macrisului, cre-
sonului-izvoarelor, salatei-mielului, telinei, sparan-
ghelului, nalbei, a unor specii de usturoi silbatic s.a.
Pind la introducerea salatei si a spanacului din Asia
Micd, nalba era, in Europa, aldturi de spanacul-cio-
banuiui, o leguma foarte pretuitd. Insemnarile antice,
indeosebi cele grecesti si latine, mai informeaza despre
utilizarea in arta culinara a lastarilor de ghimpe si osul-
iepurelui, a mentei si pelinului, a tirtanului (rddacina)
pe care soldatii lui Cezar 1l mincau preparat cu lapte
(,,Chara Caesaris®). Stirul (mic) era apreciat ca leguma
nu numai de greci si romani, dar si de alte popoare,
cum erau etiopienii, care obtineau din semintele lui
o fdina folositd la prepararea plinii. Il apreciau si dacii
ca plantd medicinala si alimentara, numindu-1 blis sau
bles. De altfel, geto-dacilor le erau familiare si alte
plante precum urzica, iarba grasa (1), limba-mielului,
hameiul, salata-de-iarnd (ori barba-caprei), patlagina,
scaiul-vintului, pdpalaul, murul, socul, bozul, menta,
pelinul (negru), cimbrigorul, musgetelul pe care le folo-
seau In primul rind ca plante medicinale, dar cu sigu-



rantd si ca specii alimentare (cel putin unele dintre
ele).

Cunostintele referitoare la plantele alimentare sau
imbogatit treptat. A crescut numadarul acestora, prin
introducerea in culturd a noi plante. S-a renuntat tot
mai mult la speciile sdlbatice, fard insd a fi excluse
complet din meniuri. Din listele de marfuri ce se
schimbau intre Ardeal si Tara Romaneascd in prima
jumadatate a secolului al XVIII-lea aflim despre con-
sumarea anisonului, ardeilor, cartofilor, patlagelelor
rosii, ghimberului, cuisoarelor, rozmarinului efc. ,,Car-
tea de bucate* a lui Mihaiu (1749) vine cu noutati ca
patlageaua vinata, udagaciul (aloe), coriandrul, mo-
lotrul (fenicul), cimbrul s.a. Bucataria transilvidneana
intrebuinta in anii saptezeci ai secolului amintit spa-
nacul, conopida, anghinarea, gulia, sfecla, ridichea,
sparanghelul, cresonul, telina, maécrisul, magheranul,
pastirnacul, salata-de-iarna (salsifi), hameiul, cicoa-
rea, melisa, mustarul, asmdtuiul, anasonul, pelinul
negru etc. In ,Istoria poamelor”, lucrare din 1773,
sint amintite o serie de alte legume si fructe precum:
stirul, fasolea, castravetele, molotrul, laptuca (sa-
lata), tarhonul, hreanul, morcovul, pepenele (pome-
nit prima oard intr-un document muntean din 1598)
s.a. Putem afirma, pe baza acestor date, ca taranii
au fost receptivi la introducerea in culturd si alimen-
tatie a legumelor si fructelor noi, nerenuntind, mai
ales primavara, nici la cele ,stramosesti“ crescute in
salbaticie.

Vremurile de restriste, calamitdtile naturale etc. 1i
obligau pe tarani sa apeleze, nu de putine ori, la plan-
tele alimentare din flora spontand. Astfel, spun cro-
nicile, ,,intre 1815—1817 a cdzut peste Transilvania
o foamete din cele mai infricosate...”, ceea ce a obligat
saracimea sa adune diverse plante: ,stir, loboda,
urzici, limba boului, macris, podbal si alte buruieni,



le fierbea i indcrea cu mere acre sau ce mai avea prin
gradini, si asa isi mai astimpara foamea®. $i peste
Moldova si Tara Romaneasca s-au abatut vremuri
grele; cind ,multi din sdrdcime mincau radacini de
papurd“ ori sapau ,buruieni ce gaseau prin paduri si
ciulini si cu acelea au trait toatd iarna“. Alta data,
cind ,,ajunsese dimerlia (banita) de orz un leu“, multi
,mincau in loc de pline malai de ghinda®, in timp ce
altii trdiau primavara doar ,,din mizgd de arbori‘.

Astazi se apeleaza selectiv la fructele si legumele
din flora spontana preferindu-se acele specii care sint
apreciate ca delicatese (salata-mielului, salata-de-
iarnd, urzica, leurdd, macris, salatica, luminitd, nalba,
hamei, cicoare, limba-boului, sparanghel, piciorul-
caprei, afine, zmeura, mure, coacdze, cires amar,
corn, castan comestibil, alun, cornaei, migdal, cim-
brigsor, melisd, chimen s.a.). Dintre speciile comesti-
bile din flora spontana a tarii noastre, in prezent se
utilizeazd numai aproximativ 70, adicd jumatate din
numarul celor folosite de tdranii romani in urma cu
o jumitate de secol.



VALOAREA ALIMENTAM A PLANTELOR DIN
FLORA SPONTANA A ROMANIEI

Plantele alimentare din flora, spontand au fost si sint
apreciate nu numai pentru continutul lor in substante
nutritive (energetice) precum zaharuri, proteine, gra-
simi, ci si pentru efectele terapeutice determinate de
continutul! lor ridicat in saruri minerale, vitamine,
enzime, fibre etc. La acestea se adaugd gustul placut
si aromele foarte variate, senzatia de prospetime, as-
pectul estetic etc, care stimuleazd pofta de mincare.
Fiind alcalinizante pentru organism, legumele contra-
careazd actiunea acidifiantd a cédrnii §i a preparatelor
de origine animald. E adevarat ca, in multe cazuri,
legumele si fructele singure nu dau satietate si, de
aceea, trebuie combinate cu produse de origine animala
sau plante cultivate, mai bogate in profteine. Sint insa
si plante spontane culinare cu un continut ridicat in
astfel de substante, care pot constitui singure un ali-
ment hranitor. Asa sint semintele de bob-de-tarina
(cu pina la 35% proteine) si cele de mazariche (cu
21—40%), semintele de mustar negru (30% proteine,
dar au gust iute si din aceastd cauza se folosesc doar
drept condiment), fructele de chimen (pind la 22%),
alunele, semintele de cornaci si rizomii de papurd (cu
15—18%), jirul (cu 14,3%), castanecle comestibile (cu
pind la 10%,). Cantitati apreciabile de proteine contin
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si pastdile (cu boabe) de drobitd, rizomii de crin-de-
balta, sparanghelul, nalba, hibernaculii de sageata-
apei s.a.

La fel de hranitoare sint si plantele care depoziteazd
in tesuturile lor amidon. Intre acestea amintim cor-
naciul (cu pind la 52% amidon), castanele comesti-
bile (40%), hibernaculii de sdgeata-apei (35%), jirul
si semintele de zimbru (circa 30%), radacinile de lemn
dulce (20—30%), rizomii de papura, nuferii si fructele
de chimen (20%), radacinile tuberizate de fasolica
(17%), precum si radacinile de aglica, rizomii de
crin-de-balta, ferigd-de-cimp si trestie, tuberculii de
poroinic, sporangii de trifoias-de-baltd, semintele de
stir etc.

O alta serie de plante au calitati energetice datorita
continutului ridicat de glucide (zaharuri). Este cazul
macegelor (pind la 30%), al napilor porcesti (pina la
20%,), al sucurilor de fructe si sevelor de artar, paltin-
de-munte si mesteacan (15—20%), al radacinilor de
lemn dulce, pastirnac si barba-caprei (pina la 17%),
al coarnelor (16%), murelor si fragilor (14%), afine-
lor, coacazelor negre si zmeurei (13%), coacazelor
rosii si agriselor (pind la 10%). Substante glucidice,
intr-un procent apreciabil, contin si rizomii de feriguta
si de nuferi, radacinile de angelica, ciresele salbatice,
paducelele, scorusele, coacdzele-de-munte s.a.

Dintre speciile bogate in lipide amintim in primul
rind alunele (cu pinad la 63 % ulei gras), semintele de
mustar alb (47%) si negru (25—35%, simburii de
singer si semintele de zimbru (40—45 %), semintele
de lubit (31%,), jirul (23%), fructele de chimen (18%),
fructele de cornaci si castan comestibil (pina la 8%),
precum si semintele unor crucifere ca mirodenia, cru-
sdteaua, hrenita, varza-de-mare s.a.
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Cit priveste vitaminele si sdrurile minerale, este
unanim recunoscutd intiictatea legumelor si fructelor
comparativ cu produsele de origine animala.

Vitamina A (antixeroftalmicd) se gadseste in plante
sub forma de caroten (provitamind A), avind concen-
tratii mai mari in uleiurile vegetale. Este prezenta in
aproape toate verdeturile intr-o cantitate de pind la
1 mg la 100 g produs. In morcovi se aflda in procent
de 2—3 mg % (la unele soiuri de cultura putind ajunge
la 6,7 mg%), in macese 2,5—6,5 mg%, sparanghel
1,2 mg%, coacdze 0,7—2 mg%, afine 0,8—1,6 mg%,
agrise 1 mg%. Vitamina A se afla si in fructele de ca-
tind alba, cirese, zmeurd, alune, mure, in salata,
urzici, stevie, cresonul-izvoarelor, cicoare, salata-mie-
lului, méacris, nalba, papadie si alte legume.

VITAMINELE DIN GRUPUL B sint reprezentate
prin vitamina B; (antiberibericd). O gasim in alune
(0,3—0,4 mg%), castane comestibile (0,23 mg%),
coacaze (0,15 mg%), dar si in cirese, agrise, mere,
pere, paducele, macese, fructe de catina alba, fragi,
afine, dar si in legume s§i specii aromatice precum
pastirnacul, hreanul, papadia, stevia, angelica, cicoa-
rea, pelinul, melisa, menta, lemnul dulce, pirul, ma-
crisul, cresonul-izvoarelor, obligeana, nalba s.a.

Vitamina B, este prezenta in cantitdti mai mari
in urzici, salata-mielului, macris, nalba, papadie, cre-
sonul-izvoarelor, macese, castane comestibile si fructe
de catina alba.

Vitamina B3 a fost pusd in evidentd in seva de mes-
teacdn, cresonul-izvoarelor, macese, fructe de catina
albd s.a.

Vitamina B¢ este continutd in frunzele de salata si
pelin, iar vitamina By in frunzele de morcov, in creso-
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nul-izvoarelor, pédpadie, sparanghel si in fructele de
mur §i catina alba.

Vitamina C (antiscorbuticd) detine ponderea cea mai
mare in plante. Cercetari recente au evidentiat rolul
ei de inhibare a cresterii tumorilor maligne. in canti-
tati mari se afld in macese (pina la 5 g%, la specia
Rosa pendulina chiar pinda la 9 g%), in fructele de
coacdz negru, scorus-de-munte, in frunzele de zbu-
ratoare (180—190 mg%), 1in frunzele de pépadie
(100—150 mg%), in macris (124 mg%), in hrean
(75— 100 mg%, uneori pind la 195 mg%), in cresonul-
izvoarelor (50—100 mg% si chiar 140 mg%), in frun-
zele si lastarii de catina-de-riu (85 mg%), in frunzele
de loboda si fructele de fragi (60—80 mg%),in casta-
nele comestibile si in salata-mielului (50 mg%), in
coacdzele rosii §i urzici (pind la 45 mg%), in mure
(40 mg%), in agrise (25—30 mg%), in salata sdlba-
tica (18 mg%). Zmeura contine dupa unii autori
20 mg% vitamind C, iar in frunze 800 mg%. Seva
mesteacanului este foarte bogatd in aceastd vitamina
(frunzele contin 330 mg% vitamina C). In procent
destul de mare, vitamina C se afla si in afine, dracila
(fructe), paducele, cicoare, trifoiste, coada-calului,
dragavei, stir, sparanghel, asmatui, crusdtea, stupitul-
cucului, nalbd, iarba grasd, madacrisul-iepurelui, talpa-
stancei, frunzele de ridiche salbatica, rizomii de obli-
geand si mai ales In fructele de catina alba.

Vitamina D (antirahiticd) se gaseste in plante sub
formda de provitamina D, fiind prezentd in relativ
putine specii (aceastd vitamina este caracteristicd in-
deosebi tesuturilor de origine animald). A fost semna-
latd in papadie si macese. Are un rol important in
absorbtia calciului si fosforului la nivelul intestinului,
favorizind calcifierea oaselor si a dintilor,

14



Vitamina E (antisterilicd) se afla mai ales in uleiu-
rile vegetale (ulei de nucd), in legumele verzi (salata
salbatica, cresonul-izvoarelor) si in unele fructe (ma-
cese, fragi).

Vitamina K (antihemoragicd) este continutd in ule-
iurile vegetale si in unele legume cultivate (spanac,
varzd, conopidd, salatd), dar si sdlbatice (urzica, lo-
boda, cicoare, lucernd). Se gaseste si intr-o serie de
fructe (fragi, macese), ca si in unele verdeturi.

Pe lingad vitamine, legumele si fructele din flora
spontanda oferd si o diversitate de sdruri minerale de
o importantd esentiald in metabolism. Astfel, sodiul
se gaseste in alune intr-o concentratie de pina la
20 mg%, in castanele comestibile 7 mg%, in zmeura
si coacaze negre 3 mg%, 1n fragi 2 mg%. Procentul
de sodiu este ridicat in iarba sdratd, in nalba-rotunda,
in hrean, si in salata sdlbatica s.a.

Potasiul se afla in cantitdti mari in coacazele negre
(872 mg%), alune si castane (410 mg%), in urzici,
sparanghel, podbal, cicoare, hrean, coada-calului, pir,
nalba-rotunda, limba-mielului, salata sadlbatica s.a.

Calciul se gaseste mai ales in frunzele de cresonul-
izvoarelor (200 mg%) si de cicoare (100 mg%), in sa-
lata sdlbaticd si coacdzele negre (60 mg%), In mor-
covi (40 mg%), sparanghel (20 mg%), cirese (18 mg%),
in alune, fragi, porumbe, fructe de ienupdr, radacind
de hrean, telind, salata sdlbatica, urzicd, nalba ?-tc.

Fosforul este concentrat mai cu seama in alune si
nuci (350—380 mg%), in castane (90 mg%), in zmeura
(52%), coacaze negre (34—38 mg%), mure (34 mg%),
cirese (31 mg%), fragi (27 mg%), afine (13 mg%) iar
dintre legume in cicoare, cresonul-izvoarelor, sparan-
ghel, urzici, salata sadlbatica s.a.
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Magneziul este prezent in alune si nuci (134 mg%),
castane comestibile (40 mg%), mure si zmeura (24 mg %)
coacaze negre (17 mg%), cirese (14 mg%), fragi si po-
rumbe (11 mg%). De asemenea, il gdsim in toate ver-
deturile; dintre legume, mai bogate in magneziu sint:
urzicile, salata salbaticd, hreanul etc.

Fierul se afla in cantitati apreciabile Tn urzici, ma-
cris, salata salbatica, sparanghel, cresonul-izvoarelor,
cicoare, hrean, dar si in fructe precum: agrise, coacaze
4,7 mg%), alune (44 mg%), mure, zmeura, fragi
(1 mg%) s.a.

Cuprul este prezent mai ales in alune §i nuci, cirese,
mere, castane, in cicoare si salatd salbatica.

Manganul il gadsim 1n cresonul-izvoarelor, cicoare,
papadie, castane, iar cobaltul in cirese si salata sdlba-
ticd; siliciul, in coada calului, napul porcesc, papadie,
urzici, fragi si in pielita multor fructe.

Zincul se afla mai ales in castane, cirese, podbal si
salata sdlbatica, iar sulful in alune, castane, cirese,
fragi, papadie s.a.

Bromul se gaseste in procent mai mare in sparanghel,
morcov, telina, agrise, fragi si mure.

Clorul este prezent in coacdzele negre (15 mg%),
cirese si salata salbatica.

Iodul se afld 1u cresonul-izvoarelor (15—45 mg%), sa-
lata salbatica, sparanghel si fragi.

Fluorul il gidsim in sparanghel.

Un rol deosebit asupra organismului il au fibrele
alimentare (celulozice), continute atit in fructele si le-
gumele cultivate, cit §i in cele salbatice. Ele previn sau
amelioreazd constipatia si hemoroizii, obezitatea si
cancerul intestinului gros, gribesc evacuarea toxine-
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lor din intestin, scad colesterolul si diminueaza ab-
sorbtia glucidelor, impiedicind aparitia aterosclerozei
si a diabetului zaharat.

Datoritda continutului complex al plantelor alimen-
tare din flora spontand, majoritatea au si o pronuntata
valoare profilacticd si terapeutica. In acelasi timp,
insa, trebuie spus ca o serie de specii care contin une-
le substante daundtoare organismului trebuie consu-
mate In cantitdti mici si numai in caz de necesitate.
Este cazul cozii-calului, al ferigii-de-cimp, macrisu-
lui-iepurelui, piperuliu-baltii, breiului, calcii coiu-
lui, mustarului, sulfinei, rutei, bozului, zirnei si chiar al
untului-pamintului. Intoxicatii cu aceste plante s-au
observat indeosebi la animalele ierbivore care consuma
mari cantitdti de astfel de verdeturi.

S-a constatat ca toxicitatea unor plante variazd cu
stadiul lor de dezvoltare, de la un organ la altul si de
la o regiune la alta. Astfel, cucuta (Conium macula-
turn) este consideratd in sudul si centrul Europei o
planta otravitoare, dar in nordul Europei o mananca
atit vitele, cit $i oamenii (garniturd la salatd). Zirna,
cotatd la noi ca planta toxica, este folositd in alte tari
in alimentatie.

Cunoscind rolul plantelor spontane in alimentatia
omului si in asigurarea sandtatii, ne dam seama ca ele
meritd mai multd atentie din partea noastrd, cu atit
mai mult cu cit binefacerile drumetiilor in scopul re-
coltarii lor constituie pentru fiecare un prilej de opti-
mism si nenumadarate emotii estetice suscitate de varie-
tatea si frumusetea peisajului natural.



RECOLTAREA, CONSERVAREA SI PREPARAREA
ORGANELOR VEGETALE COMESTIBILE ALE PLAN-
TELOR ALIMENTARE DIN FLORA SPONTANA

Pentru ca organele vegetale utilizate in scopuri culi-
nare sd-gi pastreze valoarea alimentara (si terapeuticd),
precum si aspectul, gustul si aroma, trebuie respectate
citeva conditii care vizeaza recoltarea, pastrarea si
pregdtirea lor.

La recoltare, o atentie maritd trebuie acordatd iden-
tificarii plantelor, pentru a nu confunda speciile co-
mestibile cu altele asemandtoare, necomestibile sau
chiar toxice. In acest sens, se impune cunoastereca plan-
tei si a mediului ei de viata, a perioadei in care se poate
culege. Frunzele si lujerii (tulpinile) se recolteaza pri-
mavara devreme, cind au fragezime (continut scazut
de celulozd) si gust placut (mai tirziu devenind, adesea,
amarui). La unele plante (ex. salatica) frunzele sint
chiar toxice spre sfirgitul primaverii, respectiv dupa
inflorire. De altfel, marea majoritate a frunzelor se
culeg inainte de inflorirea plantelor (exceptie fac pod-
balul la care florile apar inaintea dezvoltarii frunzelor).
Fructele si semintele vor fi culese la maturitate sau
cu putin timp inainte, ceea ce corespunde, in majori-
tatea cazurilor, lunilor de vara si toamnd (la cele mai
multe specii fiind indicatd in text perioada recoltarii).
Porumbele si macesele se string dupd caderea brumei,
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rachitelele dupa primul inghet, iar fructele de coacaz-
de-munte (1) si semintele de ienupér in primavara sau
vara urmatoare formarii lor. Florile se culeg cind sint
complet deschise, mai rar in stadiul de boboci (ex. ba-
nutei, calcea-calului, clocotis, papadie, soc, vetrice),
cind se folosesc ca surogat de capere. Organele subte-
rane (rizomi, bulbi, tuberculi, radacini) se vor scoate
cu o lopatica, sapd sau hirlet, primavara la aparitia
primelor frunze (dupd care planta poate fi identifi-
catd), sau toamna, dupd uscarea frunzelor. In caz de
necesitate, unele dintre ele (crin-de-baltd, nap porcesc,
nufdr, papurd, trestie) se pot recolta si iarna.

Recoltarea partilor supraterestre se face prin rupere
sau smulgere cu mina ori prin tdiere cu un cutit, foar-
feca, secerd. Cind exemplarele sint foarte numeroase
(dese), ele se pot cosi, urmind ca apoi sa fie indepar-
tate plantele sau partile vegetale nedorite. Fructele
marunte se culeg mai usor cu ajutorul unor piepteni
prevdzuti cu cutii in care cad boabele de afin, merisoi,
zmeurd etc.

Culesul se face in cosuri (mai ales fructele zemoase)
si In pungi de hirtie, sdculeti de in ori cinepa. Nu sint
indicate pungile de material plastic, deoarece in ele
verdeturile (legumele) si fructele se alterecaza repede.
Organele recoltate (indeosebi frunzele si florile) se
asazd afinate, indesarea lor favorizind incingerea si
alterarea.

Pentru recoltare este indicatd numai vremea fru-
moasd, uscatd, de preferintd dimineata, dupa ce roua s-a
zvintat. Plantele sau partile de plante se adund numai
din locuri curate, nepoluate, aflate departe de intre
prinderi industriale, drumuri, cai ferate, gunoaie etc.
Daca totusi sintem nevoiti sd stringem plante din ast-
fel de locuri, actiunea se va desfiasura numai dupd o
ploaie care spald, in mare masura, praful si pulberiile
nocive de pe organele vegetale. Ca masura de protectie
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tie a miinilor, picioarelor si fetei, la recoltarea unor
plante precum urzicile, florile de salcim, fructele de
mur, maces, paducel, porumbar, castan comestibil,
catind albd si seminte de ienupédr s.a. se vor purta ma-
nusi, pantaloni lungi si se va evita atingerea obrazu-
lui, a ochilor, a gurii cu miinile, in scopul prevenirii ur-
ticariilor, alergiilor si ranirilor.

Imediat dupa recoltare produsele se sorteaza, inde-
partindu-se corpurile strdine (pamint, frunze uscate,
muschi, fragmente de lemn putred, plante nedorite
s.a.) si partile necomestibile sau depreciate (radacini,
frunze imbatrinite sau ofilite, cozi, coji etc). O data
aduse acasa si sortate, legumele (verdeturile) si (fructele
nu se tin decit cel mult pind a doua zi. Cele care se con-
suma crude (proaspete) se maninca in teren sau in
ziua culegerii. Putine se pot pastra mai multe zile (ex.
alune, cornaci, macese, paducele, porumbele). Marea
majoritate a plantelor alimentare trebuie prelucrate
imediat, altfel se altereaza. Dacad s-a cules o cantitate
prea mare de produse vegetale, peste posibilitatile
de consum imediate, o parte dintre ele se pot conserva.
Conservarea pentru iarnd a legumelor si fructelor
este si o necesitate izvorita din dorinta omului de a
minca §i in anotimpul rece alimente de origine vege-
tala.

Conservarea s¢ poate face prin uscare (deshidratare),
fierbere (sterilizare), concentrare si congelare. Unele
produse precum tuberculii, bulbii, rizomii se pot pas-
tra ca atare in pivnite sau cadmari racoroase, intocmai
ca si cartofii. La fel se poate proceda cu fructele de
mar si par paduret, cu alunele, castanele comestibile.
Alte fructe (ex. micesele, ciresele amare, afinele, meri-
soareles.a.), precum si toate zarzavaturile (verdeturile),
florile si unele organe se conserva prin uscare la soare
sau la umbra (in bucitarie, pe soba ori cuptor, pe pé-
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tule etc). Procedeul are ca efect pierderea apei din
tesuturi si concentrarea substantelor nutritive, a sa-
rurilor minerale $i a unor vitamine 1n organele respec-
tive. Pentru fructele si frunzele mai cadrnoase se reco-
manda expunerea intr-o prima fazad la soare, apoi con-
tinuarea uscarii in casd sau pod (la umbrd), pentru a
evita decolorarea accentuatd a tesuturilor. Uscarea
se face intinzind plantele sau organele comestibile in
straturi subtiri pe coli de hirtie, in tdvi sau pe rame de
lemn cu site de tifon. Locurile de uscare trebuie sa fie
curate, cu o bund aerisire, ferite de praf si de animale
fitofage (mai ales insecte). Daca este nevoie, unele
produse se pot spdla inainte de uscare. Dar trebuie
stiut cd, In cele mai multe cazuri (mai ales frunzele),
spalarea depreciazd organele vegetale (le innegreste).
Organele subterane se recomanda sa se taie bucati sau
fisii pentru a se usca mai repede. La fel frunzele foarte
mari, precum s$i unele fructe (macesele se taie in doud
si se curata de ,,simburi“ si perisori). Dupa uscare, greu-
tatea si volumul produselor vegetale scad 40—80 %,
schiimbindu-si forma initialda (frunzele se 1incretesc-,
tuberculii si radacinile se striaza), dar isi pastreaza in
mare masura gustul, aroma si culoarea (dacd uscarea
s-a facut corect). O datda uscate, plantele sau partile
de plante se pun in sdculeti de in sau in pungi de hir-
tie si se intrebuinteaza la nevoie. Cele care se folosesc
ca legume in supe si ciorbe se pun in apa la inmuiat cu
o seard inaintea prepararii. Cele culese §i uscate pentru
condimentare §i aromatizare se pot macina pentru a
ocupa un volum mai mic si a se pastra mai bine. Tot
sub forma de faind se pastreaza, dupd uscare, rizomii
si fructele (semintele) care contin mari cantitdti de ami-
don, urmind ca faina sa fie utilizatd in produse de pani-
ficatie.

Prin fierbere sau sterilizare se intelege tratarea ter-
mica, la 100°C, a produselor vegetale, proces prin care
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sint distruse microorganismele declansatoare ale pro-
ceselor de degradare a tesuturilor. Aceastd metodad se
aplica sucurilor de fructe si legume, compoturilor si
unor bauturi ricoritoare, mai rar unor verdeturi (ex.
frunze de macrig). Inainte de sterilizare péartile comes-
tibile se aleg, pastrindu-se numai cele sdnidtoase, se
spala, se indeparteazd coditele, perisorii, cojile, even-
tual si simburii si semintele. La spdlare produsele
vegetale nu se vor tine prea mult in apa pentru a nu-si
pierde din vitaminele hidrosolubile. Vasele in care se
fierb sau se pastreazad trebuie sa fie curate, dezinfec-
tate (prin oparire), inoxidabile. Sticlele si borcanele
umplute se astupd cu capace etanseizante sau cu ce-
lofan pus in doud ori se infundd cu dopuri. Fie ca au
fost sau nu fierte in prealabil, compoturile si sucurile
introduse in sticle si borcane trebuie sterilizate in baie
de apa.

Concentrarea este procedeul prin care produsele ve-
getale (indeosebi fructele), prin fierbere, cu cantitati
variabile de zahdr, se transformd in dulceturi, marme-
lade, gemuri, peltele, paste, jeleuri, serbeturi etc. In
majoritatea cazurilor prepararea acestor produse se
face dupa retete cunoscute. Pentru citeva plante din
flora spontand sint oferite retete speciale in lucrare.

Prin congelare se pot pastra aproape toate organele
vegetale comestibile, timp indelungat, fard nici o pre-
gatire prealabild sau amestec cu alte substante. Incon-
venientul este cd ocupa loc in congelator si ca unele
produse (mai cu seama fructele zemoase) isi pierd din
aspectul placut si chiar si din culoare, ca si din valoarea
alimentara, dupa dezghetare.

Cit priveste prepararea imediatd a organelor vegetale
provenite din flora spontand, aceasta consta in preparate
sub forma de: salate, supe si ciorbe (borsuri), piu-
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reuri, pilafuri, budinci, mincaruri cu carne, sosuri,
piftii, chiftele, omlete etc, la care se adauga preparatele
dulci, bauturile alcoolice si racoritoare, aromele §i con-
dimentele.

O importantd deosebitd pentru turisti §i persoanele
aflate in imposibilitate de aprovizionare cu alimente,
dar si pentru cei care vor sa valorifice din plin conti-
nutul in vitamine al plantelor spontane o au speciile
care se consumi crude, alaturi de cele care necesita
un minim de pregatire. Toate aceste categorii de plante
sint descrise 1n lucrare, indicindu-se anotimpul in
care pot fi recoltate si etajul devegetatie (altitudinea)
in care pot fi gasite.

De asemenea, facem s§i citeva precizari referitoare
la prepararea principalelor sortimente culinare din
organele vegetale apartinind florei spontane din tara
noastra.

Salatele se prepard din frunze si lujeri (tulpini)
tineri, uneori si din radacini, bulbi si rizomi ori tuber-
culi. Lujerii trebuie sa fie fragezi, abia crescuti, cel
mai adesea neinfloriti. Frunzele, de asemenea fragile,
verzi-deschis sau alburii, neajunse la deplina maturi-
zare (ex. papadie, cicoare), scoase din sol cu un cutit
si tdiate de la nivelul coletului (legaturii cu radédcina
sau rizomului). In caz contrar sint fie amare, fie prea
tari. Organele vegetale pentru salate se spald, se taie
bucéti (daca sint prea mari) si se pun intr-un sos facut
cu apd sau zeamd in care s-au fiert verdeturi (legume),
sare si suc de lamfie (otetul nu este recomandabil). In
unele salate se poate adduga si smintina care, daca este
mai acrigoard, suplineste sucul de lamiie. O metoda
mai simpld este sararea si acrirea partilor vegetale.
Pentru aromatizarea sau condimentarea salatelor se
pot folosi plante ca: ceapa salbatica, hreanul, creso-
nul-izvoarelor, coada-soricelului, leurda, rotunjoara,
stupitul-cuculu s.a. Avantajul consumarii verdeturi-



lor sub forma de salate este acela ca, fiind in stare
crudd, acestea isi pastreaza aproape intreaga cantitate
de vitamine (si mai ales vitamina C) pe care o contin.

Supe si ciorbe. In general legumele din flora spon-
tand se pot| prepara intocmai ca i spanacul, stevia si
loboda, plante care se folosesc mai ales primavara.

Cea mai simpla retetd se rezuma la spalarea verde-
turilor si maruntirea lor prin tocare cu satirul ori cu-
titul, trecere prin masina de tocat carne sau prin sitd
si fierberea timp de 15—20 minute intr-o cantitate de
apa dubla fatd de greutatea legumelor. La sfirsit se
adauga faind, o ceapa taiatd marunt si sare.

In general, supele de verdeturi se fac din 4—8 specii
de plante, dintre care numai unele dau aroma nece-
sard. Astfel, se pot amesteca macrisul, loboda, piciorul-
caprei, urzica, papadia, salatica, hameiul si salata-
mielului sau piciorul-caprei, cicoarea, urzica moarté,
patrunjelul de-cimp, banuteii, iarba grasa, coada-sori-
celului, macrisul-iepurelui.

Piureurile se fac din aglicd, angelicd, broscaritd,
busuioc sdlbatic (2), leurda, loboda, nalba, piciorul-
caprei, sdldtica, spanacul-ciobanului, spanac silbatic,
urzica s.a. Modul de preparare este ca la piureul de
spanac, cu mentiunea cd, in cazul plantelor spontane,
este indicatd fierberea mai indelungatd. Se recomanda
ca oparirea sau fierberea sd se facd in foarte putina
apa sau numai in apa picaturilor rdmase pe frunze
de la spalat (indbusire), pentru pastrarea vitaminelor
in mai mare masura. Zeama rezultatd de la indbusirea
sau oparirea legumelor din flora spontand nu se arunca
decit in cazurile cind este prea aromatd ori prea iute.
Continind o serie de sdruri minerale §i vitamine, ea
se intrebuinteazd) la supe, salate, sosuri etc.

Din piureuri se pot prepara budinci, adaugindu-se
oud, brinza si eventual mezeluri. Tot din piureuri de
verdeatd, cu adaos de orez sau arpacas, se obtine pilaf.
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Mincarurile de legume cu carne se pregatesc intoc-
mai ca si cele clasice, respectiv tocdnite de tuberculi
sau rizomi, cu carne, lujeri, pastai, frunze etc. scazute
(se prepara dupa retetele celor de sparanghel, f5 -olc
verde, spanac sau varzi).

Cit priveste sosurile, acestea se fac cu sucul obtinut
prin inabusirea (oparirea) verdeturilor (legumelor), mai
ales a celor aromate. Un sos bun pentru salate si pif-
tie se prepard din zeama de macris, stevie, urzicad si
din cartofi fainosi fierti trecuti prin sita (inca fierbinti).
Se amestecd, se pune mustar, zahdr si mentd ori alta
plantd aromata. Se serveste cald sau racit (lingd pif-
tie). Pentru sosuri sint indicate in general speciile
aromate, fin tocate 1n stare cruda sau oparite. Ames-
tecate cu zeama de carne sau de verdeturi, mustar
si zeamd de lamiie (eventual otet), ele dau savoare
salatelor si gustdrilor (aperitivelor) cu mezeluri (in
acest ultim caz putindu-li-se adauga si ridichi i > ue
marunt).

Piftia de legume (verdeturi) se obtine prin fier', rea
frunzelor si lujerilor, scurgerea apei si asezarea or? :ne-
lor vegetale intr-un vas in care se mai pun mwivovi
fierti, eventuali si conopida fiartd, un ou fiert tdiat
bucatele si putind sare. Peste aceastd compozitie se
toarnd gelatina si un. sos de plante aromate, culd.
Dupa ce s-a racit se rdstoarnd totul intr-o farfurie si se
orneazd cu frunze de plante. Se poate servi fie cu ar-
tofi prajiti, fie cu peste (heringi).

Pentru chiflele se amestecd frunzele, lujerii, tuberculii
sau rizomii (dupd@ maruntire cu cutitul ori prin masina
de tocat) cu piline, ou, lapte si ceapa, eventual si buca-
tele de mezeluri, se sdreazd si se fac chiftele. Se préjesc
apoi in griasime si se servesc cu piureuri de verdeturi
sau cu alte mincaruri scazute. Chiftelele se pot face din
verdeturi tocate §i amestecate cu fdina, ou, binzd,
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piper si sare. Pentru a fi mai hréanitoare se combina
verdeturile (legumele) spontane cu cartofi rasi. Chif-
telele| de cartofi sint mult mai gustoase daca li se adauga
frunze de urzica, de coada-soricelului si rotunjoara.
O mincare usor de pregatit este omleta (papara) de
verdeturi. Se oparesc plantele pe care le avem la 1in-
demina (sau cele ramase de la supe, ciorbe, piureuri),
se scurg de apd si se rumenesc in grasime. Se pot ames-
teca, in proportii egale, si cu cartofi (fierti in prealabil).
Tot din diverse specii spontane se poate prepara
unt de verdeturi. In acest scop se toacd macris si doua-
trei plante aromate (pelin negru, coada-soricelului,
ceapa salbatica ori patrunjel-de-cimp, cimbrisor, chi-
men) §i se amesteca cu brinza de vaci, unt frecat spuma,
sare §i eventual capere sau surogat de capere.
Preparatului i se poate adduga carne de peste sau ciu-
perci maruntite (fierte in prealabil). O retetd mai sim-
pla recomanda: se iau cite doud linguri cu diverse ver-
deturi tocate si se freacd cu 250 g unt spumad, sare
piper si zeamd de lamiie. Se consumd ca aperitiv.

Plante care se consuma in stare cruda: afin, afin
ciorasc, aglica, agris, alun, alun turcesc, artar, bara-
boi, barba-caprei, balbisd, brabin, cires amar, cires
paduret, coacdz-de-munte (1), coacdz rosu, corn,
cornaci, fasolica, ferigutd, fragi-de-cimp, fragi-de-pa-
dure, madcrig, macrisul-iepurelui, malin, maces, ma-
crisel, malaiul-cucului, mandalaci, mar paduret, mig-
dal pitic, nalba, nap porcesc, paltin-de-munte, padu-
cel, par paduret, porumbar, rachitele, salcim, stru-
gurii-ursului, sofran viargat, turtea, urechea-porcului,
urechelnitd, visinei, vitd sdlbaticd, zimbru, zmeura.

Plante care se consumia sub formia de salate: bara-
boi, barba-caprei, banutei, bobornic, bolonica, brinca-
ursului, busuioc-de-cimp, busuioc negru, busuioc sal-
batic (2), carbunari, cebare, cerentel, cicoare, ciubo-
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tica-cucului, ciumarea, clopotei, coada-soricelului, cre-
sonul-izvoarelor, crusatea, gusa-porumbului (1), ha-
mei, hrean, hrenitd, hrenoasa, iarbd grasd, iarba-de-
soaldina, iarba-faptului, iarba saratad, leurda, limba-
ciinelui, limba-mielului, luminitd, madacrig, macris-de
munte, macrigul-iepurelui, matreatd, mustar-de-cimp,
mustar alb (1), mustar negru, nalba, nalbad creata,
nalbd mica, nalbd rotundd, ochiul-boului, papadie,
pastirnac, patlagind, piciorul-caprei, plescagitd, pres-
curitd, puturoasd, ridiche salbatica, rijnicd, rotatele,
salata-mielului, salata-porcului, salatd-de-iarna, sala-
ta salbatica, scaiul vintului, sorbestrea, stupitul-cu-
cului, sulfind, susai, serperitd, talpa-stancei, tirtan,
urechelnitd, urzicd, urzicd greceascd, usturoitd, ver-
zigoard-de-munte, vitrigon.

Plante care se consumia coapte, prajite sau fierte:
alun, alun turcesc, baraboi, calcea-calului, castan co-
mestibil, cereticd de munte, cornaci, crin de baltd,
crin de padure, cupa vacii, fasolicd, ferigd de cimp,
gorun, limbaritd, mandalaci, napi porcesti, nufar alb,
nufar galben, pana zburdtorului, papurd, sageata
apei, stejar, trestie, untul Pamintului.

Plante care se consumai fierte in supe si ciorbe (bor-
suri): afin, agris, angelicd, angelicad salbatica, anghi-
nare salbaticd, baraboi, barba-caprei, balusca, banu-
tei, bob-de-tarind, bobornic, brei, brinca-ursului, bro-
scaritd, brustur, busuioc salbatic (2), busuiocul-cerbi-
lor, captalan (2), céapritd, carbunari, ceapa-de-munte,
cebare, chimen cicoare, ciubotica-cucului, cirligei,
coacaz rosu, coada-calului, coada-racului, coada-go-
ricelului, coltisor, crastdval, cresonul-izvoarelor, crin-
de-padure, crusdtea, dobritd, ferigd-de-cimp, ghimpe,
gusa-porumbelului, hainei, hasmaciuca, hrenita, iar-
ba-sarpelui, iarba grasa, leardd, loboda, lucernd, ma-

27



crig, maicris-de-munte, macris marunt, macrisul-ca-
lului, maécrisul-iepurelui, macrisel, morcov salbatic,
mustar-de-cimp, mustar alb (1), mustar negru, nalba,
nalba creatd, nalbd mica, nalba rotundd, nap por-
cesc, osul-iepurelui, pana-zburatorului, papadie, pas-
tirnac, patrunjel-de-cimp, piciorul-caprei, plescagita,
podbal, pur, ridiche salbatica, rotunjoarda, rouricé,
salata-ciinelui, salatd sdlbatica, sdldtica, scai maga-
resc, scaiul vintului, spanacul-ciobanului, spanac sal-
batic, spanac tdtdaresc, sparanghel, susai, serperita,
sofran vargat, stevie, stevia-stinelor, stir, stir de ogoa-
re, stir prost, talpa-gistel, talpa-stancei, tdtdneasa,
tirtan, trifoi rosu, trifoi alb, troscot-de-munte, telina,
untul-pamantului, urzica, urzica greceascd, urzica moar-
td, usturoi salbatic, varza-de-mare, vitrigon, zbura-
toare.

Plante care se consuma in minciruri scizute (piure,
pilaf, tocani, sos, pasta pentru aperitive, mincaruri cu
carne etc): aglicd, agris, angelica, barba-caprei, bal-
bisd, bob-de-tarina, broscaritd, busuioc salbatic (2),
calcea-calului, castan comestibil, carbunari, ceapa sal-
batica, cebare, cimbrisor, chimen, coacdz-de-munte
(2), coada-calului, coada-soricelului, crin-de-baltad, cru-
satea, ferigd-de-cimp, hamei, leurdd, limba-mielului,
lucernd, luminitd, macrig, macrig-de-munte, manda-
laci, nalba, nalbd creatd, nalba mica, nalbd rotunda,
nap porcesc, ochiul-boului, pana-zburatorului, patrun-
jel-de-cimp, pelinaritd, plescagita, poroinic, salatica,
spanacul-ciobanului, spanac salbatic, spanac tata-
resc, sparanghel, tirtan, trifoi alb, trifoi rosu, telina,
urzica, urzica greceascd, varzd-de-mare, vuietoare.

Plante care se consumi in preparate dulci (marme-
lada, gem, dulceati, magiun, peltea, jeleu, serbet,
compot, sirop etc): afin, agris, alun, alun turcesc,
angelica, boz, bujor-de-munte, castan comestibil, ca-

28



tind alba, cires amar, cires sidlbatic, coacdz-de-munte
(2), coacdz negru, coacdz rosu, corn, dracild, feriguta,
fragi-de-cimp, fragi-de-padure, macris, macrisul-iepu-
relui, malin, maces, mar paduret, nufir alb, pa-
ducel,; papalau, porumbar, salcim, scorus, soc, soc-
de-munte, sorb, strugurii-ursului, visinel, zmeura.

Plante din care se pot obtine bauturi rdcoritoare si
alcoolice; afin, afin ciordsc, angelicd, boz, brinca-
ursului, cédlin, cires amar, cires paduret, coacaz-de-
munte (2), coacdz negru, coacdz rosu, maces, mar
paduret, mur, padpadie, par paduret, pir, porumbar,
rachitele, scorus, soc, sorb, visinel, vitd sdlbatica, vuie-
toare, zmeura.

Plante din care se poate obtine surogat de cafea:
capul-calugarului, cicoare, frasin, gorun, lemn dulce,
paducel, papadie, pir, salatd-de-iarnd, singer, stejar,
turita.

Plante din care se poate obtine fdind alimentara:
calcea-calului, cornaci, crin-de-balta, crin-de-padure,
feriga-de-cimp, nufar alb, nufiar galben, paducel, po-
roinic, sageata-apei, sorb, stejar, strugurii-ursului,
stir, trestie, trifoi alb, trifoi rosu, trifoias-de-balta.

Plante din care se poate extrage ulei comestibil:
alun, alun turcesc, crusitea, fag, hrenita, lubit, miro-
denie, mustar alb (2), singer, varzd de mare.

Plante aromatice si condimentare (pentru salate, me-
zeluri, vinat, paste, supe si ciorbe, bauturi etc): acul-
doamnei, angelica, angelica sdlbatica, anghinare sal-
batica, arnica, baraboi, brinca-ursului, busuiocul-cer-
bilor, catind micd, cebare, cerentel, chimen, cimbrisor,
ciubotica-cucului, clopotei, coada-soricelului, cresonul-
izvoarelor, curpen, dumbravnic, floarea-miresii, gal-
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benea, ghinturd, bamei, hasmaciuca, hrean, hrenita,
iarbd neagra, iarba saratd, ienupdr, ienupdr pitic,
jales, lemn dulce, mandalaci, mentd, musetel, mustar-
de-cimp, mugtar alb (1), mustar negru, obligeana,
palanjind, papadie, pastirnac, pelin alb, pelin negru,
pelinitd, piperul-baltii, pur, roinitd, rotunjoard, ruta,
rotatele, schinduc, soc, so(lo)virv, stupitul-cucului,
sugatoare, sulfind, sunatoare, serlai, tei, toporas, tri-
foiste, unguras, urda-vacii, usturoi salbatic, usturoita,
vinaritd, visin turcesc, voinicica.



POSIBILITATI DE VALORIFICARE A PLANTELOR
ALIMENTARE PE ANOTIMPURI

Primavara, incepind incd din primele zile ale lunii
martie (uneori chiar in a doua jumatate a lunii fe-
bruarie), apar o serie de plante spontane timpurii ce
pot suplini lipsa verdeturilor de grddina care, din
cauza timpului rece, nici macar n-au incoltit. Lista
acestora devine tot mai lunga o datd cu trecerea vre-
mii $i mai ales cu traversarea echinoctiului, cind in
naturd putem gasi peste 180 de specii de plante come-
stibile reprezentate prin: aglicd, angelicid, angelica
salbaticd, anghinare salbatica, artar, baraboi, barba-
caprei, bdlbisa, balusca, banutei, bobornic, bolonica,
brabin, brei, brinca ursului, broscaritd, brustur, bu-
suioc-de-cimp, busuioc negru, busuioc silbatic (2),
busuiocul-cerbilor, calcea-calului, captalan (2), capul-
calugdrului, capritd, catind micd, ceapa de munte,
cebare, cerentel, ceretici-de-munte, cicoare, cimbri-
sor, ciubotica-cucului, ciumarea, cirligei, clocotis, clo-
potei, coacaz-de-munte (1), coada-calului, coada-ra-
cului, coada-soricelului, coltisor, crastdval, cresonul-
izvoarelor, crin-de-balta, crin-de-padure, crusitea, cu-
pa-vacii, curpen, dumbravnic, fag, fasolica, feriga-
de-cimp, feriguta, floarea-miresii, ghimpe, gusa-porum-
bului (1), gusa-porumbelului, hamei, hasmaciuca,
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hrean, hrenitd, hrenoasd, iarba-sarpelui, iarba grasa,
iarba neagra, iarbd sarata, ienupar, ienupdr pitic,
jales, lemn dulce, leurda, limba-ciinelui, limba-mie-
lului, limbaritd, loboda, lucerna, maéicris, macris ma-
runt, macrisul-calului, macrisul-iepurelui, mandailaci,
matreatd, mentd, mesteacidn, morcov salbatic, mustar-
de-cimp, mustar negru, nalba, nalba creatd, nalba
micd, nalbd rotunda, nap porcesc, nufar alb, nufar
galben, obligeand, ochiul-boului, osul-iepurelui, pa-
purd, paltin-de-munte, palanjind, pana-zburdtorului,
papadie, pastirnac, patlagind, patrunjel-de-cimp, pi-
ciorul-caprei, piperul-baltii, pir, plescagitad, podbal,
prescuritd, puturoasa, ridiche sdlbaticd, rijnica, roi-
nita, rotatele, rotunjoard, ruta, salata-ciinelui, salata-
mielului, salata-porcului, salatd-de-iarna, salata sal-
batica, salcim, saldtica, scai magaresc, scaiul-vintu-
lui, soc, spanacul-ciobanului, spanac sdlbatic, spanac
tataresc, sorbestrea, sparanghel, spumeala, stupitul-
cucului, sugatoare, sulfind, sunitoare, susai, serlai,
serperitd, sofran véargat, stevia-stinelor, stevie, stir,
stir-de-ogoare, stir prost, talpa-gistei, talpa-stancei,
titdneasa, tirtan, toporas, trestie, trifoi alb, trifoi
rosu, trifoias-de-balta, trifoiste, troscot-de-munte, tur-
tea, telinda, untul-pamintului, urechea porcului, ure-
chelnitd, urzica, urzicd greceascd, urzicd moartd, us-
turoitd, usturoi salbatic, vetrice, vinaritd, visin tur-
cesc, vitrigon, zburatoare, zirna.

Vara, pe lingd unele specii de plante intilnite si
consumate si in lunile de primavara, putem sa comple-
tdm regimul alimentar i cu alte citeva zeci de legume
si fructe din flora spontand, care in acest anotimp se
dezvoltd sau se matureaza. Din totalul de circa 90 de
plante alimentare estivale fac parte: acul-doamnei,
afin, afin ciordsc, angelicd, angelica salbaticd, arnica,
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bob-de-tarind, bujor-de-munte, busuiocul-cerbilor, ca-
pul-calugarului,) calin, catind albad, catind mica, ce-
rentel, cerentici-de-munte, chimen, cimbrisor, cires
amar, cires paduret, clopotei, coacaz-de-munte (2),
coacdz negru, coacdz rosu, cretuscd, crin-de-balta,
cupa-vacii, dracila, drobitd, feriguta, floarea-miresii,
fragi-de-cimp, fragi-de-padure, frasin, gélbenea, ghin-
turd, hrean, hrenitd, iarba grasd (2), iarbd neagra,
iarba saratd, ienupar, jales, lamfiita, lubit, malin,
macrisel, mélaiul-cucului, menta, migdal pitic, miro-
denie, musetel, mur, mustar-de-cimp, mustar alb,
mustar negru, paducel, papalau, pelin alb, pelin ne-
gru, pelinitd, piperul-baltii, roinitd, rotunjoara, ruta,
salcim, schinduc, scorus, soc, so(lo)virv, sorb, suga-
toare, sundtoare, serlai, trifoiste, turitd, turtea, un-
gurag, urda-vacii, urechelnitd, usturoitd, verzisoara-
de munte, visinei, voinicicd, vuietoare, zirna, zmeura.

Toamna este anotimpul fructelor. Acum se pot re-
colta peste 25 specii spontane dar, in acelasi timp, se
pot consuma ca legume si alte aproape 40 de plante,
de la care se utilizeaza indeosebi organele subpaméan-
tene (rizomi, bulbi, tuberculi, rddacini). Lista fruc-
telor si legumelor autumnale cuprinde: alun, alun
turcesc, angelicd, anghinare salbatica, baraboi, bal-
bisd, boz, castan comestibil, carbunari, cerentel, clo-
potei, cornaci, crin-de-baltd, cupa-vacii, fag, fasolica,
ferigd-de-cimp, ferigutd, hrean, hasmaciuca, ienupar,
ienupar pitic, lemn dulce, limbaritd, luminita, maces,
mandalaci, mar paduret, morcov salbatic, mur, nap
porcesc, nufar alb, nufar galben, obligeand, papura,
pdducel, papalau, papadie, par paduret, pastirnac, pir,
porumbar, rachitele, rourica, salatd-de-iarna, sadgeata-
apei, scaiul-vintului, soc, soc-de-munte, stejar, stru-
gurii-ursului, sofran véargat, talpa-stancei, tirtan, tre-
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stie, telind, untul-pamintului, vitrigon, vitd salbatica,
zimbru.

Iarna flora spontand ne oferd putine surse alimen-
tare, acestea fiind reprezentate prinrizomii, tuberculii
si bulbii unor plante si prin citeva fructe ce se maturi-
zeazd numai dupd cidderea gerului. Astfel, in lunile
decembrie — februarie putem céduta §i consuma in caz
de necesitate: balbisa, coacaz-de-munte (1), cornaci,
crin-de-baltd, crin-de-padure, hasmaciucd, nap por-
cesc, nufar alb, nufiar galben, papura, rachitele, stru-
gurii-ursului, trestie.



RASPINDIREA ALTITUDINALA A PLANTELOR
ALIMENTARE DIN FLORA SPONTANA A
ROMANIEI

in etajele campestru si colinar, respectiv de la nive-
lul marii si pina la altitudinea de aproximativ 500 m,
cresc si pot fi recoltate organele vegetale a peste 220
de plante alimentare. Aceastd bogitie este determi-
natd de clima favorabila, de fertilitatea solurilor si
diversitatea asociatiilor vegetale. Speciile comesti-
bile caracteristice acestor etaje altitudinale sint: acul-
doamnei, aglica, alun, alun turcesc, angelicd silba-
ticd, anghinare sdlbaticd, artar, baraboi, barba-caprei,
béalbisd, balusca, banutei, bobornic, bolonicd, boz,
brabin, brei, brinca-ursului, broscaritd, brustur, bu-
suioc-de-cimp, busuioc negru, busuioc salbatic (2),
busuiocul-cerbilor, calcea-calului, capul-cdlugarului, ca-
stan comestibil, calin, capritd, carbunari, catina alba,
catina mica, cebare, cerentel, chimen, cicoare, cimbri-
sor, cires amar, cires paduret, ciubotica-cucului, ciu-
marea, clocotis, clopotei, coacaz negru, coacaz rosu,
coada-calului, coada-racului, coada-soricelului, cor-
naci, crastaval, cresonul-izvoarelor, crin-de-balta, crin-
de-padure, crusatea, cupa-vacii, curpen, dracild, dro-
bitd, dumbravnic, fag, fasolica, feriga-de-cimp, feri-
gutd, floarea-miresii, fragi-de-cimp, fragi-de-padure,
frasin, galbenea, ghimpe, gorun, gusa-porumbului (1),
hamei, hrean, hrenitd, hrenoasd, iarba-sarpelui, iar-
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ba grasa, iarba sarata, jales, lamiitd, lemn dulce, leur-
da, limba-ciinelui, limba-mielului, limbarita, loboda,
lubit, lucerna, luminitd, macris, macris marunt, ma-
crisul-calului, macrisul-iepurelui, malin, maces, ma-
laiul-cucului, méandalaci, mar paduret, matreatd, men-
td, mesteacdn, migdal pitic, mirodenie, morcov sal-
batic, mur, musetel, mustar-de-cimp, mustar alb,
mustar negru, nalba, nalba creatd, nalba mica, nalba
rotunda, nap porcesc, nufar alb, nufar galben, obli-
geand, ochiul-boului, osul-iepurelui, pana-zburatoru-
lui, palanjina, papura, paducel, papalau, papadie, par-
paduret, pastirnac, patlagind, patrunjel-de-cimp, pe-
lin alb, pelin negru, permitd, piciorul-caprei, piperul-
baltii, pir, plescagitd, podbal, porumbar, pur, putu-
roasd, ridiche sdlbaticd, rijnicd, roinitd, rotunjoara,
rourica, rotatele, rutd, salata-ciinelui, salata-mielului,
salata-porcului, salatd-de-iarnd, salatd salbatica, sal-
cim, sdgeata-apei, sdlaticd, scai magaresc, scaiul-
vintului, scorus, soc, so(lo)virv, sorb, sorbestrea, spa-
nacul-ciobanului, spanac sdlbatic, spanac tataresc,
sparanghel, stejar, spumeald, stupitul-cucului, sulfind,
sunatoare, susai, serlai, serperitd, sofran vargat, stir,
stir-de-ogoare, stir prost, talpa-gistei, talpa-stancei,
tdtdneasca, tirtan, toporas, trestie, trifoi alb, trifoi
rosu, trifoiag-de-balta, trifoiste, turtitd, telind, ungu-
rag, untul-pdmantului, urechea-porcului, urechelnita,
urzicd, urzicd greceascd, urzicd moartd, usturoi sal-
batic, usturoitd, varzd-de-mare, vetrice, vinaritd, visin
turcesc, visinei, vitrigon, vitd salbaticd, voinicica,
zburdtoare, zmeura.

in etajul montan, la altitudini cuprinse intre 500 m
si 1 800m, intilnim un numar de o suta de plante come-
stibile de la care putem recolta fie fructele, fie orga-
nele vegetale folosite, ca salate, ori arome. in acest
numdr am inclus urmaitoarele specii: afin, afin cio-
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rasc, agris, alun, angelicd, angelicd salbatica, amica,
baraboi, banutei, bobornic, boz, brinca-ursului, bru-
stur, busuioc-de-cimp, calcea-calului, captalan (2),
capul-calugarului, carbunari, catind mica, ceapa-de-
munte, cebare, cerentel, cereticd-de-munte, chimen,
cimbrisor, cires paduret, ciubotica-cucului, cirligei,
coacdz-de-munte, coacaz rosu, coada-calului, coada-
soricelului, coltisor, crastaval, cresonul-izvoarelor, cre-
tusca, crin-de-padure, crusatea, drobita, fag, feriga-
de-cimp, ferigutd, fragi-de-padure, frasin, gélbenea,
ghinturd, gorun, gusa-porumbelului, hamei, hagma-
ciuca, iarba grasa (2), iarbd neagra, ienupar, leurda,
limba-ciinelui, macris, macris marunt, macrisul-ie-
purelui, maces, malaiul-cucului, mar paduret, mestea-
can, mur, ochiul-boului, palanjinid, paltin-de-munte,
pana-zburdtorului, papadie, par paduret, patlagina,
patrunjel-de-cimp, piciorul-caprei, podbal, prescurita,
rachitele, rotunjoard, salata-porcului, schinduc, sco-
rus, soc-de-munte, spanacul-ciobanului, strugurii-ur-
sului, stupitul-cucului, sugitoare, stevia-stinelor, to-
poras, trifoi alb, trifoi rosu, trifoiste, turtea, urechelni-
td, urzica, urzicd moartd, usturoitd, verzisoara-de-
munte, vinaritd, zburatoare, zmeura.

in etajele subalpin si alpin, respectiv la peste 1800 m
altitudine, conditiile de viatad fiind mai putin favora-
bile, numarul speciilor de plante (inclusiv alimentare)
este mic. Din cele aproape doudzeci de plante culinare
si aromatice notam: afin, afin ciobanesc, bujor-de-
munte, calcea-calului, cimbrisor, coacdz-de-munte, ghin-
tura, gusa-porumbelului, ienupar pitic, macrig-de-mun-
te, macrisul, papadie, rachitele, strugurii-ursului, ste-
via-stinelor, troscot-de-munte, vuietoare, zimbru.



PREZENTAREA PLANTELOR ALIMENTARE DIN
FLORA SPONTANA A ROMANIEI

Acat (v. salcim).

Acul-doamnei  (Scandix pecten-veneris)

Plantd rard in tara noastrd (semnalatd la Brasov,
Rupea, Miercurea-Ciuc, Tirgu-Secuiesc, Tirgu-Neamt,
Enisala, Agighiol), inruditd cu péatrunjelul, avind
frunze fin penat-sectate, flori mici de culoare alba,
adunate in umbele si fructe lungi de 2—8 cm lun-
gime §i 2—3 mm grosime, ca niste ace (de unde si
numele). Creste prin semanaturi si la margini de dru-
muri, in Europa de vest este folositda, ca si asmdatuiul
(Anthriscus cerefolium), drept aroma la supe si gar-
nitura la salate.

Afin - (Vaccinium myrtillus)

Subarbust bine cunoscut, apreciat pentru gustul
si valoarea alimentard a fructelor sale albastre-vinetii
(afinele), frecvent intilnit in etajul montan si subal-
pin. La coacere (in iulie-august) afinele au un ridicat
continut de zaharuri, vitamine (C si A) si acizi orga-
nici, consumindu-se fie proaspete (crude), fie sub forma
de marmeladd, gem, magiun, dulceata, jeleu, compot,
sirop, suc ori must. Servesc, de asemenea, la obtine-
rea unui lichior (afinatd). In Europa centrald se pre-
para din ele o supa. In Moldova subcarpaticd se mu-
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reazd pentru iarnd, Intrebuintindu-se apoi ca acri-
turd (salatd). Afinele au si o insemnata valoare tera-
peutica, fiind antidiabetice, antiseptice ale cailor uri-
nare §i intestinale, antidiareice, astringente, si maresc

acuitatea vizuala.

Observatie: Asemaiandtor cu afinul este afinul ciordsc
(Vaccinium gaultherioides), intdlnit in aceleasi statiuni
si avind fructe identice, dar la gust sint fade. Consu-
mate in cantitate mare, au actiune narcotica. In Nor-

vegia se prepard din ele vin.

Aglica (Filipendula vulgaris)

Planta inalta de 30—70 cm, cu frunze asemanatoare
celor de feriga (i se mai spune si feregea), cu flori albe-
gdlbui, plidcut mirositoare (ca florile de portocal).
Creste in pajisti mai uscate, fiind destul de rdspindita
in etajul colinar. In pamint are o radacind tuberizata,
cu un continut ridicat de amidon, dar si de tanin (cu
o pronuntatd actiune astringentd a cavitatii bucale,
cind este consumata crudd). Are o apreciata valoare
nutritiva. La noi se consuma mai ales crude, dar 1in
alte tdri aglicele se fierb si se terciuiesc, asemaandtor

piureului de cartofi.

Observatie: Inruditd cu aglica este cretusca (Filipen-
dula ulmarla), de dimensiuni mai mari (peste un metru
inaltime) si preferind locurile umede din apropierea
piraielor si riurilor montane si colinare. Tulpinile cu
inflorescentele sint intrebuintate in tarile scandinave
la aromatizarea berii $i a vinurilor.

Agris (Ribes grossularia)

Arbust cultivat pentru fructele sale bogate in vita-
mine §i zaharuri. Se consuma crude ori sub formad de
compot, dulceata, peltea, supd, sos etc. Creste si spon-
tan prin paduri si tufisuri in etajul montan (Muntii
Rodnei, Borsec, Toplita, Muntii Giurgeului, [lagma-
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sului si Harghitei, Muntii Bucegi, Retezat s.a.), unde
fructificdi 1n lunile iunie-iulie.. Pe lingd vitaminele
A,B,C, fructele lui contin potasiu, calciu, fosfor, fier,
brom, fiind laxative, diuretice, depurative.

Ai-de-munte (v. leurdad).
Ai-de-padure (v. leurda).
Ai salbatic (v. leurda).

Alun (Corylus avellana)

Arbust raspindit la margini de padure si pe vai, mai
ales intre 400 m si 1300 m altitudine, cdutat indeosebi
in lunile august-septembrie, cind fructele (alunele)
ajung la maturitate. Ele contin mult ulei (pinid la
63%), calciu, fosfor, magneziu, potasiu, fier, cupru,
vitaminele A si B, amidon si zahar. Se consuma fie
crude (proaspete) sau prajite, fie se pastreaza uscate
pentru iarnd. Intrd in compozitia multor produse de
cofetdrie si patiserie (ciocolatd, nuga, biscuiti, serbet,
crema, rulada, tort etc). Uleiul are actiune vermifuga.

Observatie: Aceleasi intrebuintdri le au si fructele alu-
nului turcesc (Corylus colurna), care se dezvoltd numai
in Banat i vestul Olteniei.

Angelica (Angelica archangelica)

Plantad robustd (inaltd pina la 2 m), cu frunze penat-
sectate, cu baza petiolului (codita) puternic umflata
si inflorescente globuloase, albe-verzui, de 8—I15 cm
in diametru. Este o specie relativ rard (ocrotitd de
lege) si o putem gdsi pe malurile unor piraie de munte
din Carpati. In nordul si vestul Europei este mai frec-
ventd si se utilizeazd ca legumd si aromd (tulpinele
fragede). In Franta si Austria este folositd si la orna-
rea torturilor si prepararea unor lichioruri.
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Radacina este bogatd in vitamina B si zaharuri,
avind proprietdti tonice §i stomatice.

Laponii folosesc si ei aceasta planta in scopuri culi-
nare. Din inflorescentele zdrobite si fierte in lapte
pregitesc o mincare specifica.

Observatie: In bucatdria noastrd angelica trebuie 1in-
locuita cu angelica salbatica (Angelica silvestris), rela-
tiv frecventd in luncile si vaile din etajul colinar si
montan. Tulpinile si frunzele tinere, dupa fierbere in
apa saratd, se pot consuma ca legume (in supe) si

ca arome.

Anghinarea salbaticd (Scolymus hispanicus)

Planta are infatisare de scaiete cu flori galbene.
Creste in locuri nisipoase si argiloase, pe malurile unor
lacuri §i pe malul marii, mai frecventd fiind in Dobro-
gea si Muntenia. Rddacina cidrnoasd, napiforma, aro-
mata este folositd ca leguma. Planta se cultivd pe

alocuri.
Anglicei (v. ciubotica-cucului).
Antonica (v. angelicd).
Arariel (v. limba-clinelui).
Arnica (Arnica montana)

Specie inruditd cu podbalul (numitd si podbal-de-
munte), dar cu frunze elipsoidale sau lanceolate si floare
mai mare (care este de fapt o inflorescentd). Creste
sporadic prin finete si poieni montane. In Norvegia
planta este intrebuintatd la aromatizarea berii $i hidro-
melului. Contine (mai ales in flori) substante antiseptice,
decongestive si cicatrizante. Trebuie folositd cu pre-
cautie, numai ca aroma, cdci poate provoca intoxicatii.

Artar (Acer platanoides)
Arbore cu frunze palmat-sectate, intilnit adesea prin

padurile de foioase din etajul campestru si colinar,
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Seva dulce, cu continut ridicat de zahar, se bea prima-
vara, indeosebi de cdatre copii, persoane anemice $i
convalescenti. Din ea se poate obtine must, vin §i chiar
zahar. Un singur arbore elimind in doua saptamini (in
martie) pind la 10—12 1 seva.

Observatie: In padurile montane creste paltinul-de-
munte (Acer pseudoplatanus) care are aceleasi utilizari.
Pentru a salva artarii, paltinii i mestecenii de la
uscare (cauzatd de crestarea tulpinilor in scopul obti-
nerii sevei), s-a lansat in popor credinta ca cei ce beau
must de arbori fac paduchi. Astizi abuzurile sint
pedepsite de organele silvice.

Baraboi (Chaerophyllum bulbosum)

Plantd inruditd cu morcovul, frecventd la margini
de padure si in locuri ruderale, urcind pind la etajul
montan. In pimint are ridacini mai mult sau mai putin
sferice, lungi de 2—10 cm si groase de 2—6 cm, cu gust
dulceag, aromat, apropiat de cel al castanclor comes-
tibile. Avind un continut apreciabil de zaharuri §i pro-
teine, se consuméa primavara, crude (mai ales de catre
copii), precum si fierte ori prajite (ca si cartofii). In
unele tari din Europa sint intrebuintate atit la supe,
cit si la salate. In Moldova, Muntenia si Oltenia s-au
utilizat tulpinile tinere, decojite, la supe (borsuri), sa-
late, precum si drept condiment.

Barba-caprei (Tragopogon orientalis)

Planta cu suc laptos (i se mai spune si tita-caprei),
cu frunze lungi si foarte inguste si inflorescente gal-
bene (asemanatoare celor de papadie) asezate in virful
tulpinilor inalte de 40—70 cm. Creste in pajisti de joasa
altitudine, pe lingd drumuri si cai ferate. Copiii ma-
nincd lastarii tineri cu gust dulceag (consumati in can-
titate mare innegresc si crapia buzele). In unele tari
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frunzele sint folosite impreuna cu alte plante la supele
de verdeturi.

Observatie: Utilizari identice au §i speciile mai rare
Tragopogon pratensis si_porrifolius. Ultima are o rada-
cind lungd si groasa. In Europa de vest si centrald
este folositd 1n aceleasi scopuri ca i salata-de-iarnd
(Scorzonera hispanica), avind gustul acesteia.

Barba-ursului  (v. coada-calului).

Balbisa (Stachys palustris)

Plantd inruditd cu busuiocul, 1inaltd de circa wun
metru, cu flori purpuriu-violacee, intilnitd prin finete
umede §i lunci, in etajul campestru si colinar. In sol
are niste rizomi ingrosati la virf, bogati in substante
de rezerva, care pot fi consumati in loc de cartofi, sau
de sparanghel. Sint foarte apreciati in Anglia, avind
cel mai bun gust iarna, in decembrie-ianuarie.

Observatie: O sord a acestei specii, Stachys sieboldii
(cartofi japonezi), se cultivd in Japonia pentru rizomii
ei din care se obtine faind alimentara.

Balusca (Ornithogalum flavescens)

Specie din familia viorelelor si zambilelor, cu flori
de 16—25 mm |diametru, cu sase petale galben-verzui.
Creste sporadic prin paduri, poieni si pe coline. Frun-
zele tinere se consuma ca leguma.

Banutei (Bellis perennis)

Plantd scunda, spontand, dar care se si cultiva in
gradini, pentru ornament, cu frunze spatulate ce se
intrebuinteazd primavara pentru salati. in Europa
centrald se foloseste in amestec cu alte verdeturi pen-
tru supe (v. piciorul-caprei). Mugurii florali tinuti in
otet de tarhon pot fi intrebuintati ca surogat de capere.
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Barbusoara (v. crusatea).
Bob-de-tarina (v. fasolica).
Bobita (v. vuietoare).

Bobornic (Veronlca beccabunga)

Plantd cu tulpind fistuloasd si frunze carnoase,
opuse. Florile mici, roz-alburii sau azurii sint adunate
in inflorescente spiciforme, ce se ridicd din axila frun-
zelor superioare. Infloreste in mai-iunie de-a lungul
izvoarelor, piraielor si santurilor din etajul campestru
pina in cel montan superior. In Franta, tulpinile tinere
se consuma ca salatd si in supele de verdeturi.

Bolonica (Sium erectum)

Specie cu miros de telind (cu care se si inrudeste,
de altfel), cu flori mici, albe. Se intilneste sporadic pe
marginea piraielor si canalelor, in lunci cu exces de
apa. Frunzele tinere, penat-sectate, se pot consuma ca
salatd (cu otet si ulei).

Borantd (v. limba-mielului).
Boz (Sambucus ebulus)

O ruda mai mica a socului, cu miros neplacut, planta
este intilnitad frecvent in pasuni, pe lingd drumuri si
garduri, urcind pind in etajul montan. Fructele negre
se culeg in august-septembrie de unii locuitori din
sudul Transilvaniei, servind la prepararea unui magiun,
vin si rachiu. Desi in unele zone sint considerate toxice,
aceste fructe au proprietati sudorifice, diuretice si
purgative.

Brabin (Bunias orientalis)

Specie cu frunze si flori (mirosind a miere), asema-
ndtoare rapitei, raspinditd mai ales in pajistile mon-
tane, fiind in acelasi timp si o buruiand in semanatu-
rile din etajul colinar. Tulpinile tinere sint cautate si
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consumate de copii, avind un gust dulceag, placut dupa
ce li se indeparteaza coaja piparat-amaruie.

Bradisor (v. coada-calului).

Brei (Mercurialis annua)

Plantd putin raspinditd la noi (ex. Cluj, Oradea,
Sibiu, Sighisoara, defileul Dunarii, Hirsova, Constanta),
cu frunze elipsoidale sau ovale dispuse opus si cu flori
mici, verzui. Creste pe lingd garduri si agezari omenesti.
Este consideratd toxicd, dar dupd fierbere poate fi
consumatd ca leguma. In cantitate mai mare provoaca
varsaturi si diaree (de unde si sinonimul de trepada-
toare).

Brioala (v. chimenul-ursului).

Brinca-ursului  (Heracleum sphondylium)

Buruiana 1inalta piné la 2 m, raspindita in etajul
colinar si montan, prin pajlstl la margini de tufisuri
si drumuri. Are frunze mari, crestate si flori mici,
albe-verzui sau roz, grupate in umbele (infloreste din
iunie pind in septembrie). Din luJern tineri cu frunze
cu tot se fac ciorbe (bors) mai ales in Moldova. In nor-
dul Frantei lastarii servesc la prepararea unui lichior.
Polonezii si lituanienii aromatizeazd berea de casa cu
rddacina plantei. Si alte popoare slave intrebuinteaza
brinca-ursului (frunzele si fructele) la obtinerea unei
bauturi alcoolice care se bea in loc de bere.

Observatie: In Kamceatka si Iran se mincau (si pro-
babil se mai manincd) lujerii fragezi si petiolit frun-
zelor unor specii inrudite cu specia noastra (ex. Hera-
cleum dulce), in prealabil decojiti.

Brinca (v. iarba sarata).

Brincuta (v. galbenea).

Broscarita (Triglochin maritima)
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Planta specifica locurilor umede, mai mult sau mai
putin sdrate, cu frunze liniare, carnoase, din mijlocul
carora se inaltd o tulpind de 10—50 cm, cu flori mici,
verzi. Se Intilneste sporadic in etajul campestru si coli-
nar, indeosebi in centrul si sud-estul tarii. Partile aeriene
contin proteine, grasimi, amidon, dar si urme de ace-
tond s§i acid cianhidric. In stare proaspatd provoacd
intoxicatii, dar dupa fierbere este comestibila. In Austra-
lia, dar si in Europa centrald frunzele tinere, fierte, se
folosesc in loc de spanac, la supe si alte mincaruri.

Brustur dulce (Petasites hybridus)

Specie cu frunze mari (cu diametrul de pina la 12 m),
aproape circulare, caracteristica piraielor, canalelor si
malurilor nurilor din etajul colinar si mai ales mon-
tan. Cu toate ca au gust amarui, dupa oparire frunzele
devin comestibile; in secolul trecut se intrebuintau la
ciorbe (borsuri), indeosebi de catre moldoveni si munteni.

Bucinig (v. angelica).

Bujor-de-munte (Rhododendron kotschyi)

Subarbust, bine cunoscut turistilor, ocrotit de lege,
cu frunze pieloase si flori rosietice. Creste numai 1n eta-
jul subalpin si alpin inferior. Din florile sale parfumate
se prepard dulceatd si sirop.

Bujorel (v. poroinic).

Bumbigori (v. banutei).
Buruiana-de-orbalt (v. piciorul-caprei).
Buruiana porceasca (v. salata-porcului).

Busuioc-de-cimp (Prunella vulgaris)
Plantd asemandtoare busuiocului, numitd si busuioc
silbatic (1)*, avind flori violet-albastrui si crescind

* Cifrele 1 si 2 din paranteze indicd doud specii diferite cu
aceeasi denumire populara.
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frecvent in pajisti, santuri si de-a lungul drumurilor,
indeosebi in etajele campestru, colinar $i montan. In
Austria frunzele tinere se folosesc ca salatd.

Observatie : Aceeasi utilizare o au si frunzele de busuioe
negru (Prunella grandiflora), cu flori mult mai mari.

Busuioc salbatic (2) (Galinsoga parviflora)

Buruiand des intilnitd in culturi de présitoare (car-
tofi, porumb) si prin gradini, cu frunze ovate si flori
(inflorescente) mici, albe, in centru gédlbui. Frunzele
tinere si virfurile tulpinale (culese pina in luna mai) se
pot intrebuinta ca adaos la spanac, la supe si mincaruri
scazute sau la salate.

Busuiocul-cerbilor (v. menta).

Calcea-calului (Caltha palustris ssp. laeta)

Planta cu frunze circulare sau reniforme, relativ
carnoase, mari si flori galbene-aurii ce apar in aprilie-
mai. Se intllneste frecvent in pajisti mlastinoase, lunci
si pe marginea piraielor si izvoarelor, urcind pinad in
etajul alpin. Frunzele contin substante amare, chiar
toxice. Sint, insa, folosite mai ales in Moldova la inve-
lirea sarmalelor, dupad o prealabild oparire in apd cu
otet (care neutralizeazd efectul toxinelor), Bobocii flo-
rali murati] in otet pot inlocui caperele. In unele tari,
rddacina spalatd si uscatd se consuma prdjitd sau, prin
macinare se obtine din ea faina alimentara.

Captalan (1) (v. brustur dulce).

Captalan (2) (Cirsium rivulare)

Scai cu frunze penat-sectate si flori purpurii-rosie-
tice, raspindit pe lingd piraie si riuri din etajul cam-
pestru pina in cel montan. Frunzele fragede se intre-
buintau, in unele sate din sudul Transilvaniei, la ciorbe.

Observatie: in acelasi scop taranii rusi folosesc frun-

zele unui scai cu flori galbene, numit crastaval sau
crapusnic (Cirsium oleraceum), intalnit si la noi in tara
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Capul-calugarului (Leontodon hispidus)

Specie foarte asemanatoare cu papadia, dar cu frunze
mai putin crestate §i tulpind mai consistentd (mai tare),
frecventd in pajistile din etajul colinar §i montan. Ra-
dacina (care contine insulina), dupd préjire, se macina
si se obtine un surogat de cafea.

Carul-padurilor  (zinelor) (v. arnica).

Castan comestibil (Castanea sativa)

Arbore inrudit cu fagul, avind insa frunzele tepos-
dintate. In stare subspontana creste numai in nord-
vestul tarii i in Oltenia subcarpaticd. Fructele sint
foarte apreciate atit la noi, cit si in strdinatate si se
consumd coapte, pajite sau fierte. Din ele se face
piure, cremd, sufleu, budinca sau compot si mincaruri
cu carne (ex. curcancu castane). Contin amidon (40%),
proteine, lipide, vitaminele B, B,, C, saruride potasiu,
zinc, cupru, mangan, magneziu, calciu.

Castane-de-balta (v. cornaci).
Casul-popii (v. nalba).
Calin (Viburnum opulus)

Arbust de 2—5 m 1indltime, cu frunze asemanatoare
celor de vita-de-vie, flori albe si fructe rosii ce se coc
in lunile iulie-august. Desi au gust si miros neplacut,
cilinele sint mincate crude de unii copii (au actiune
purgativd). In Marginimea Sibiului servesc la obtinerea
unui rachiu.

Caprita (v. loboda).
Carbunari (Phyteuma spicatum)

Plantd rard (intilnitd in citeva localitdti din judetele
Maramures, Cluj si Suceava) cu frunze cordiforme si
flori mici, albe-gédlbui, aglomerate intr-o inflorescenta
spiciforma. Radacinile groase de 1—I1,5 cm sint consu-
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mate toamna in unele tari din Europa de vest ca salata.
Frunzele si lujerii imbobociti servesc la prepararea unor
mincaruri asemanatoare celor obtinute din varza si
conopidd. Intra, de asemeneca, in supele de verdeturi
si in compozitia unor salate.

Catina alba (Hippophaé rhamnoides)

Arbust inalt pindla 5—6 m, curamuri spinoase, frunze
argintiu-cenusii sau cenusiu-roscate si flori mici, brune-
galbui, ce apar in lunile martie-aprilie, inaintea frun-
zelor. Fructele sferice, portocalii se coc la sfirgitul ve-
rii. Planta preferd malul Marii Negre, nisipurile Deltei
Dunarii si solurile pietroase din lungul riurilor din su-
dul si estul tarii (Arges, Prahova, lalomita, Teleajen,
Buzau, Milcov, Siret, Trotus, Tazlau, Bistrita, Putna).
Aceste fructe sint o adevaratd polivitamina naturala
(contin vitaminele C, By, B,, acid nicotinic si folic, acizi
grasi etc). Se prepara din ele sirop, suc si o bautura
fermentata.

Catina mica (Myricaria germanica)

Plantd cu tulpini lemnoase, subtiri, prevazute cu
frunze mici, solziforme, verzi-albastrui. Florile roz-
rosietice sint grupate in inflorescente spiciforme. For-
meazad pilcuri relativ mici pe prundlsurlle piraielor si
riurilor din etajul campestru, colinar si montan inferior.
Ramurile pot inlocui hameiul la fabricarea berii.

Ceapa ciorasca (v. turtea).
Ceapa-de-munte (v. leurda).

Cebare (Sanguisorba minor)

Specie inalta de 25—60 cm, cu frunze penate si flori
mici, rosii-brunii, grupate in inflorescente terminale ro-
tunde sau elipsoidale, de 0,7—2 cm in diametru. Se dez-
voltd pe pajistile mai uscate si insorite, urcind pina in
etajul montan inferior. Datoritd aromei pldcute, atit
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frunzele, cit si lujerii cu inflorescentele au o mare cau-
tare in bucatdria occidentald. Se folosesc in primul rind
la salatele de castraveti, rosii, conopida s.a. Se adauga
la spanacul cu carne, la sosuri, la oud fierte etc. In Eu-
ropa Centrald servesc la prepararea unei supe traditio-
nale (,,Hamburger Aalsuppe®) in care mai intrd asmatui,
finchen, pétrunjel, melisa, cimbrisor, magheran, busu-
ioc, macrig, iarba grasa, rutad s.a. In secolul al XVII-
lea aroma plantei era mult apreciatd in vinuri si lichio-
ruri.

Observatie: Asemanatoare cu cebarea, dar mai vigu-
roasd este sorbestreaua (Sanguisorba officinalis). Frun-
zele ei se intrebuinteaza primavara, ca salatd si ver-
deata la supe.

Cerentel (Geum urbanum)

Planta paroasa, inaltd pinala 60 cm, cu frunze impa-
ripenat-compuse si flori cu cinci petale galbene. Se in-
tilneste frecvent (pind in etajul montan) prin locuri
ruderale, in gradini, la margini de paduri si tufisuri.
Rizomul, cu proprietati astringente, dezinfectante,
hemostatice si calmante, contine ulei eteric §i geina,
care la descompunere au miros de cuisoare (planta
mai este numitd §i cuisoritd). Se poate deci intrebuinta
ca aromatizant al lichiorurilor, berii, vinurilor si pentru
unele produse de coferatie. Frunzele rozetei, putin ama-
rui, se pot consuma primavara ca salata.

Ceretica-de-munte (Cerinthe glabra)

Specie putin raspindita, pe care o gasim numai in
citeva locuri din etajul montan (Muntii Rodnei, Birsei,
Bucegi si Fagaras). Are in sol un rizom negru din care
se 1naltd o tulpind cu frunze verzi-albastrui, rotunjite
la virf si flori tubulare, palid-galbui. Frunzele, lungi
de 15—25 cm si late de 3,5 —4,5 cm, se consuma in
Alpii vestici prédjite in unt.
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Chimen (Carum carvi)

Plantd de pajisti (finete) colinare si montane, recu-
noscutd dupd aroma caracteristicd, frunzele fin sectate
si fructele brune-gilbui, de 4—5 -mm, subtiri si usor
curbate. Acestea apar in lunile iulie-august, sint bogate
in substante proteice, grasimi si amidon §i se folosesc
la condimentarea unor produse de panificatie, brinze-
turi, bauturi alcoolice, supe, salate etc. Servesc la prepa-
rarea supei de chimen, a cartofilor copti cu chimen s.a.
Au si valoare terapeuticd actiune galactogogd, carmi-
nativa, emolientd). Radacinile puternice, ingrosate pot
fi utilizate la prepararea unei salate sau supe.

Cicoare (Cichorium intybus)

Binecunoscutd planta medicinald, cu efecte diure-
tice, depurative, laxative, coleretice si colagoge, ale ca-
rei frunze tinere se consuma primavara ca salatd sau in
supe si ciorbe de verdeturi. Radacina prajitd si macinata
constituie unul dintre cele mai raspindite si folosite
surogate de cafea. Planta contine vitaminele B, C, P, K
si saruri de potasiu, fosfor, sodiu, fier, cupru, mangan.

Cicoare-de-iama (v. salata-mielului).

Cimbrigor (Thymus comosus)

Plantd mica, tiritoare, cu frunze marunte si flori
rogietice, intilnitd pe terenuri uscate si insorite. Are o
aromd caracteristica datoratd uleiurilor eterice cu ac-
tiune expectoranta, antispasticd s§i antisepticd. Se fo-
loseste, ca si cimbrul de gradina, la condimentarea
unor ciorbe (de fasole), a sarmalelor, murdturilor si unor
conserve, precum gi la aromatizarea unor lichioruri. In
Europa centrald intrd in compozitia ,untului de ver-
deturi®, aldturi de alte plante (v. coada soricelului).

Observatie: $i alte specii de cimbrisor (precum Thy-
mus dacicus, T. pannonicus, T. glabrescens s.a.) pot
fi intrebuintate in aceleasi scopuri. Un miros mai
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aparte are limiita sau lamiioara (Thymus pulegioides),
cu aromd de lamiie.

Cireasa-evreilor (v. papalau).
Cires amar (v. cires paduret).
Cires pdaduret (Prunus avium)

Arbore ce urca pind la 1000 m altitudine, cu fructe
mai mici decit cele ale ciresului cultivat, de culoare
neagrd la maturitate, respectiv in lunile iunie-iulie.
Fructele au gust dulce si se consuma fie crude, fie con-
servate sub formd de gem sau marmelada. Servesc si la
obtinerea unui lichior i rachiu. Fructele contin vitami-
nele A, B;, C si saruri de fier, calciu, fosfor, clor, sulf,
magneziu, zinc, cupru, mangan, cobalt si au efecte depu-
rative, antiinfectioase, sedative, laxative etc.

Observatie: Ciresul amar sau visinul sédlbatic (Prunus
cerasus) are fructe asemandtoare, dar mai amarui-
acrigsoare, folosite in aceleasi scopuri. La fel viginelul
(Prunus fruticosa)

Ciubotica-cucului  (Primula officinalis)

Micé planta de primdvara cu frunze dispuse in rozetad
(la baza tulpinii) si flori galbene tubulare. Infloreste
in lunile aprilie-mai prin tufisuri, poieni si livezi, in
etajele colinar si montan. Din frunzele fragede se face
salatd si supa (mai ales in Europa centrald). Rizomii
uscati si pulverizati servesc ca aromatizant mai cu seama
la bauturi racoritoare. In Anglia, din decoctul (fier-
tura) florilor se prepard un vin (cu adaos de zahar si suc
de lamiie). Atit rizomii, cit si florile au proprietati emo-
liente si expectorante.

Ciumarea (Galega officinalis)

Specie asemdndtoare mazdrichii, cu flori liliachii
grupate in raceme. Infloreste in lunile iulie-august in
pasuni umede, livezi, margini de santuri din etajele
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campestru si colinar. Plantd, sporadica la noi, ale carei
frunze tinere sint consumate in sudul Europei sub forma
de salatd (au actiune hipoglicemianta, diuretica, galacto-
gogd si vermicida).

Ciurul-zinelor  (zorilor) (v. turtea).
Cirligei (v. zburitoare).
Clocotis (Staphyllea pinnata)

Arbust inalt pind la 5 m cu frunze penat-compuse si
flori albe ori alb-rosietice, atirnind ca niste clopotei.
Isi trage numele de la fructele uscate, vezicoase in care
sund semintele. Creste sporadic in padurile din etajele
campestru si colinar. Florile murate in otet sint consu-
mate in sudul si centrul Europei ca surogat de capere.

Clopotel (Campanula ranunculus)

Aceastd plantd se deosebeste de toate celelalte specii
de clopetei de la noi prin radiacina groasd (ingrosata)
cu latex. Este relativ putin raspindita, crescind prin
poieni, livezi si finete, indeosebi in sudul tarii. Rada-
cina tuberizata este folositd in Europa occidentalad
drept condiment s§i salata.

Observatie: In Mairginimea Sibiului (probabil si in alte
zone) copiii umplu corolele de clopotei (mai ales Cam-
panula persicifolia si abietina) cu fragi si le maninca.

Coacaz-de-munte (1) (Brukenthalia spiculifolia)

Cunoscut si sub numele de paltinel, acest subarbust
pitic cu frunze liniare, rigide, ce dau plantei infatisare
de bradut, are flori mici, rozii, grupate in virful tulpinii
ce nu depaseste 25 cm. Creste in pajisti degradate, pa-
duri si tdieturi de paduri cu sol acid, prin jnepenisuri
si ienuparisuri din etajele montan si subalpin (mai frec-
vent in Carpatii Meridionali). Fructele mici, sferice,
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acre toamna, se mai indulcesc stind sub zdpada si se
pot consuma primavara crude.

Coacdz-de-munte (2) (Vaccinium vitis-idaea)

Subarbust asemadandtor afinului (mai ales afinului
ciordsc), cu frunze pieloase, netede pe margini si fructe
rosii (la inceput albicioase), care se maturizeaza in luna
august. Se intilneste frecvent impreuna cu afinul. Fruc-
tele, numite si merisoare, sint acrigsoare $i astringente si
contin zaharuri, acizi liberi, vitamine etc. Se consuma
proaspete sau conservate (in apd proaspatd). Servesc
la prepararea dulcetii, serbetului, compotului si a unui
soi de vin. In tarile nordice se gatesc cu carne. In sudul
Transilvaniei se folosesc pentru acrirea unor mincaruri.

Coacadz negru (v. coacdz rosu).

Coacdz rosu (Ribes rubrutn)

Arbust inrudit cu agrisul, inalt pind la un metru, cu
frunze 3—5 lobate si flori galbui. Se cultivd in unele
zone, dar creste si sdlbaticit (In muntii Postavarul si
Neamtului, in zonele Timisoara, Miercurea-Ciuc).
Fructele de 8—11 mm in diametru, rosii, atirna in cior-
chini (de unde si numele de strugurei) si au gust acrisor.
Se consuma fie proaspete, fie sub forma de compot,
dulceatd, peltea, marmelada. Servesc si la obtinerea
unui sirop s$i a unui vin tonic. In Transilvania se face
din ele o supa. Sint tonice, laxative, depurative,
hemostatice.

Observatie: Foarte asemaéndtor cu coacdzul rosu este
coacazul negru (Ribes mnigrum), cu fructe negre, cu gust
particular, neplacut (se coc in luna iulie). Sint totusi
comestibile, servind la prepararea unor siropuri si
lichioruri si la extragerea vitaminei C. Se si cultiva,
in acest scop, dar creste si spontan, in judetele Cluj,
Hunedoara, Brasov, Harghita si Bacau. Coacazele
negre sint bogate in vitamina C (pina la 200 mg/100 g),
potasiu, calciu, fosfor, clor si zaharuri.
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Coada-calului (Equisetum arvense)

Cunoscutd si sub numele de barba-ursului si bradi-
sor, aceastd planta fara flori aratd chiar ca un brad in
miniaturd. Este foarte frecventd in intreaga tard, mai
ales In culturi de prasitoare si pajisti degradate. Este
o apreciatad specie medicinald cu proprietati antiseptice
(antimicrobiene), diuretice, expectorante, hipoacidi-
fiante (gastrice), remineralizante (contine saruri de sili-
ciu si potasiu) etc. In Italia si in U.R.S.S. tulpinile fer-
tile tinere sint consumate primavara, in loc de sparan-
ghel.

Coada-mielului (v. aglicd).

Coada-racului (Potentilla anserina)

Plantd cu stoloni, cu frunze penat-sectate, sur-ar-
gintii pe fata inferioara si flori galbene-aurii cu 5 petale.
Creste indeosebi pe santuri si pe malurile nisipoase ale

riurilor. In centrul Europei partea aeriand (si mai ales
stolonii) se consumd ca leguma, primavara. Rizomul

Coada racului (Potentilla anserina)
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plantei era cindva folosit de popoarele nordice ca hrana.
Specia are proprietati astringente, calmante (antispas-
tic gastro-intestinal), antidiareice etc.

Coada-soricelului (Achillea millefolium)

Binecunoscutd plantd medicinalda cu actiune antisep-
ticd, decongestiva, calmantd, hemostatica, expecto-
rantd, raspinditd in toatd tara. Frunzele sale sint utili-
zate In multe tari europene, primavara, mai ales la supe
de verdeturi si ca aromatizante la salate. Datoritd aro-
mei sale caracteristice, in Suedia se foloseste si ca suro-
gat al hameiului la fabricarea berii. In Europa centrala,
din frunze de coada-soricelului si cimbrisor se face un
sos ce se serveste la cartofi fierti. Intrd, de asemenea,
in compozitia chiftelelor de cartofi. Sint un ingredient
al untului de verdeturi, aldturi de patrunjelul-de-cimp,
ceapa salbatica, cimbrisor, madcris, pelinarita.

Observatie: La fel se poate folosi o rudd a cozii-sorice-
lului, rotagelele sau 1arba-de-stranutat (Achillea ptar-
mica), specie mai rard, cu inflorescente mai mari si
frunze intregi (nesectate).

Coltisor (Cardamine bulbifera)

Plantd cu rizom lung, alb, cu frunze 3—7 foliolate
purtind in axila lor un bulbil (muguras) negru-violaceu.
Florile apar in lunile aprilie-mai si au 4 petale violet
deschis. Este destul de frecventi mai ales in fiagete. In
jud. lIasi, unde este cunoscutd sub numele de hamei
salbatic, se foloseste la prepararea unui bors.

Corn (Cornus mas)

Arbust cu frunze elipsoidale, care apar in urma flori-
lor galbene. Desi infloreste in martie, fructele rosii, de
10—12 mm lungime si 5 mm grosime, se coc abia in sep-
tembrie. Se intilneste sporadic prin paduri si tufisuri
pind la altitudinea de 700—800 m. Fructele (coarnele)
acrigsoare si astringente se consuma crude sau servesc la
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prepararea dulcetii, marmeladei, peltelei, jeleului, ser-
betului, compotului, siropului si a tuicii de coarne. Con-
tin vitamina C si se pot pastra peste iarna si uscate. In
antichitate se conservau in apad sdratd si se foloseau
ca si maslinele.

Observatie: Inrudit cu cornul este singerul (Cornus
sanguinea). 1si trage numele de la ramurile sale rosie-
tice. Fructele negre-albastrui se coc in lunile septem-
brie-octombrie si au cite un simbure bogat in ulei
(40—45%), utilizabil nu numai la iluminat, ci si in
alimentatie (dupd rafinare are gustul untdelemnului).
Simburii prajiti au fost folositi in alte tari ca surogat
de cafea si de ciocolata.

Cornaci (Trapa natans)

Planta de apa cu frunze plutitoare rombice, carnoase,
cu flori mici, albe si fructe caracteristice de 2—4 cm in
diametru, tari, prevdzute cu 2—4 coarne (de unde si
numele plantei). Creste in baltile Dunarii, in Dobrogea
si in Crisana, fiind rara in Transilvania si Moldova.
Fructele (simburii), cunoscute si sub numele de cas-
tane-de-baltd, se consuma crude sau fierte. Se pot usca
si macina, rezultind o fdind de panificatie (contin 52 %
amidon, 15% proteine, 7,5% grasimi, 3% zaharuri). in
unele tari europene, dar si in India, China, Japonia se
cultiva ca planta alimentara.

Cositel (v. bolonicd).
Crapugnic (v. captalan (2)).
Crastaval (v. captalan (2)).

Cresonul-izvoarelor (Nasturtium officinale)

Specie inaltd de 25—80 cm, cu frunze penate, glabre
si flori albe cu 4 petale. Se intilneste sporadic pe linga
izvoare si piraie, prin canale (ex. Viseu, Vatra Dornei,
Prejmer Sighisoara, Craiova, Bucuresti, Delta Dunarii).
Tulpinile frunzoase, cu gust amarui §i aromate, putin
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Crin de balta (Butomus um-

Cresonul izvoarelor (Nas- bellatus)
turtium officinale)
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iuti se intrebuinteaza la salate. In Franta se foloseste
ca leguma la supe (ciorbe). Se poate usca pentruiarna si
consuma, avind proprietdti antiscorbutice, febrifuge si
antinevralgice. Din seminte se poate prepara pastd de
mustar (v. mugtar negru).

Cretusca (v. aglica).

Crin-de-balta (Butomus umbellatus)

Planta inaltd pind la 1,5 m, cu frunze dispuse bazal
si flori grupate in virful tulpinii, cu 6 petaleroz (3 mai
mari si 3 mai mici). infloreste din iunie pini in august
prin balti si ape lin curgédtoare, mai frecvent fiind in
Delta Dunarii si in vestul tarii. Rizomii grosi de 1 cm
sint bogati in amidon, proteine, substante zaharate si
grasimi. Au fost si, pe alocuri, mai sint consumati ca
si cartofii, prajiti ori copti (ex. Moldova, U.R.S.S.).
Prin uscare si macinare se obtine o faind de panificatie.
Aceasta faina a constituit in secolele trecute un aliment
de baza pentru unele popoare asiatice, care consumau
acesti rizomi i copti (ex. calmucii, iacutii).

Crin-de-padure (Lilium martagon)

Specie asemanatoare crinului de gradina, dar cu flori
rosietice sau violacee, punctate purpuriu-inchis. inflo-
reste in lunile mai-iunie prin paduri de foioase din eta-
jele colinar si montan. Este relativ rard si de aceea, pe
alocuri, ocrotita. Bulbul fiert ori copt se foloseste ca
leguma (ex. Siberia). Uscat si pisat poate inlocui arpa-
casul.

Crucea-voinicului (v. brinca-ursului).

Crusatea (Barbaraea vulgaris)

Plantd inalta de 30—80 cm, cu frunze penat-sectate
si flori mici, galbene, cu 4 petale. Creste prin semana-
turi, lunci si finete, din etajul campestru pind in cel
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Crusatea  (Barbaraea vulgaris)
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montan. Frunzele tinere, glabre au proprietdti antiscor-
butice si se pot folosi ca salatd si ca adaos la minca-
rurile de spanac. Semintele contin un ulei comestibil.

Observatie: Tot sub forma de salatd se pot consuma
si frunzele speciilor B. lepuznica si B. stricta care sint
insa foarte rare.

Cuisorita (v. cerentel).

Cupa-vacii (Calystegia sepium)

Specie asemdandtoare cu volbura sau rochita-rin-
dunicii, dar de dimensiuni mult mai mari, raspindita
in luncile riurilor, pe sdlcii si tufisuri. Rizomii plantei,
cdrnosi si bogati in substante de rezerva, sint consu-
mati, pe alocuri, mai ales prajiti, inlocuind cartofii.

Curpen (Clematis vitalba)

Plantd volubila (liand) cu flori albe si fructe alb-
murdar si lung-paroase. Creste prin paduri si zdvoaie
in etajele campestru si colinar. Lujerii tineri se uti-
lizeazda in unele zone drept condiment, continind un
suc cu gust piperat.

Dirmotin  (v. osul-iepurelui).
Dost (v. solovirv.)

Dracila (Berberis vulgaris)

Arbust spinos cu frunze elipsoidale de 3-8 cm lun-
gime si flori galbene, grupate in ciorchini. Fructele sint
elipsoidale, de un centimetru lungime, rosii (se coc
in lunile iulie-august). Se dezvolta sporadic prin za-
voaie si tufisuri, mai ales in centrul si sudul Transil-
vaniei, Banat, Muntenia, Dobrogea si Moldova cen-
trala. Fructele acre, astringente (contin acid malic,
citric §i tartric) sint intrebuintate la prepararea dui-
cetii si a unor bauturi racoritoare.
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Dragavei (v. maicris).

Dribonic (v. dumbravnic)..

Drobita (Genista tinctoria)

Planta frecventd in pajistile (pasunile) si taieturile
de paduri din etajul campestru pina in cel montan
superior. Are frunze mici, elipsoidale si flori galbene
grupate la virful tulpinii, inalte de 20-30 cm, cu baza
lemnoasd. Din flori se dezvolta pastdi de 2—4 cm lun-
gime, care se pot culege inlunile iulie-august si con-
suma intocmai ca fasolea verde (dupd o prealabila
fierbere in apa sarata).

Drobsor (v. drobita).

Dumbravnic (Melittis melissophyllum)

Planta paroasa cu tulpind patru-unghiulard, inalta
de 25-80 cm, cu frunze ovate, opuse si flori mari,
purpurii-roze, mai rar alburii. Infloreste in lunile
mai-iunie prin paduri de foioase si la marginea lor.
Avind un miros aromat, caracteristic, planta se utili-
zeaza la aromatizarea vinurilor. O folosesc mai ales
locuitorii din Transilvania la obtinerea bauturii de-
numite ,,Maitrank®, de obicei impreuna cu alte plante.

Fag (Fagus silvatica)

Arbore usor de identificat dupa scoarta cenusie,
neteda, frunzele ovat-elipsoidale, nedintate si fructele
tepoase (jir). Din jir se extragea in trecut un ulei come-
stibil, care insd rincezeste repede. Era utilizat la pra-
jit si la prepararea aluatului de placinta (mai cu seama
in Transilvania subcarpaticd). Taranii nostri, consu-
mau toamna jirul ca pe alune. Acesta este satios, dar
in cantitate mare produce dureri de cap (invelisul
jirului are o oarecare toxicitate). Copiii 1l manincad si
azi, iar primavara, cind se duc cu animalele la pascut,
consuma frunze fragede de fag (ex. Marginimea Sibi-
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ului). Jirul contine 23% lipide, 14,3% proteine si
32,3% substante extractive neazotoase.

Fasolica (Lathyrus tuberosus)

Plantd asemanatoare cu mazirea ( i se mai spune si
mazariche), cu flori rosii placut mirositoare, intilnita
destul de frecvent la marginea lanurilor. In pamint
are radacini tuberizate ce contin pind la 17% amidon,
precum si substante proteice, zaharuri §i grasimi.
Acesti tuberculi, numiti si magerei, se consumau in
trecut si, pe alocuri, se mai consuma inca fie cruzi (desi
sint cam tari), fie fierti in apa saratd (eventual deco-
jiti). Au gust dulceag, asemédnator castanelor comes-
tibile, fiind mai gustosi prajiti in unt (margarind),
In cantitate mare produc constipatie si flatuatii (ac-
tiune carminativa).

Observatie: Bobul-de-tarind sau lintea (mazdrichea) sal-
batica (Lathyrus silvester), cu flori galbene si pastai
de 6—12 cm, se poate utiliza si el ca hranda. Boabele
de 4—5 mm in diametru contin cca 35% proteine;
se pot gati ca si boabele de linte, bob sau fasole. Se
culeg in luna august, de la margini de paduri in
etajele colinar si campestru.

Feregea (v. aglicd).

Feriga-de-cimp (Pteridium aquilinum)

Accasta planta este usor de identificat, fiind sin-
gura ferigd ce creste in finetele si poienile din etajele
colinar §i montan. Rizomul gros si lung, bogat in ami-
don, este amar, dar dupa fierbere devine comestibil.
A fost consumat atit la noi, cit si in Europa centrala
si occidentald. Uscat si macinat, dd o faind alimentara.
Frunzele tinere (cele batrine sint toxice), culese 1in
luna mai, se pot folosi ca surogat de spanac. Petiolii
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fragezi ai frunzelor, opariti in apd saratd si tinuti apoi
citeva ore in apa rece, sint un 1inlocuitor al sparanghe-
lului.

Feriguta (Polypodium vulgare)

Ferigd mica de 15—30 cm, cu frunze simplu penat-
sectate, intilnitd mai ales in figete. In sol are un rizom
foarte dulce, motiv pentru care planta se mai numeste
si iarba dulce. Bogat in zaharuri, amidon si ulei gras,
acest rizom este consumat crud mai ales de catre copii.
Poate fi folosit la indulcirea unor bauturi.

Fetica (v. salata-mielului).

Floarea-miresii (Gypsophila paniculata)

Planta inaltd de 60—90 cm, cu numeroase tulpini,
cu frunze lanceolate, dispuse opus si flori marunte cu
5 petale albe sau rosietice. Se dezvoltd in terenurile
nisipoase si stincoase din sudul Moldovei (Hanul Co-
nachi. Tecuci, Birlad), Dobrogea (Hagieni, Hirsova),
Banat (partea rasariteand) si Transilvania centrala
(Deva, Dobra, Zam). Radacina aromatd, cu proprie-
tdti tonice, depurative, expectorante, sudorifice si
antireumatice, este folositda 1n industria alimentara
la fabricarea halvalei si halvitei (planta fiind culti-
vatd in acest sens).

Floarea-noptii (v. mirodenie).

Fluieratoare (v. untul-pamintului).

Fraga tatareasca (v. spanacul-ciobanului).

Fragi-de-cimp  (v. fragi-de-padure).

Fragi-de-padure (Fragaria vesca)

Cunoscuta plantd cu stoloni, apreciatd pentru fruc-
tele sale aromate ce contin nu numai zaharuri, ci si

saruri minerale (fier, calciu, sodiu, fosfor, magneziu,
iod etc.) si vitamine (C,B,E,K). Se consumid crude
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sau sub formd de dulceatd, marmeladd, compot, spu-
ma. Se folosesc intr-o serie de preparate: sirop, cru-
son, bauturi cu lapte, inghetata, sos, budinci (cu gris)
etc. Fructele au proprietati tonice, diuretice, anti-
gutoase, bactericide, laxative, depurative.

Observatie: Aceleasi utilizari le au si speciile de fragi-
de-cimp (Fragaria viridis si F. moschata).

Frasin (Fraxinus excelsior)

Arbore cu frunze penat-compuse, raspindit in pé-
durile de foioase. Semintele sale, ce se dezvoltd 1in
niste fructe aripate, contin pind la 27% ulei si se pot
intrebuinta, dupd prajire si macinare, ca surogat de
cafea.

Galbenea (Rorippa amphibia)

Planta cu tulpina fistuloasa, inaltd pina la 80 cm,
cu trei feluri de frunze: cele bazale intregi si elipsoidale,
cele mijlocii ascutit penat-sectate, iar cele superioare
lanceolate, dintate. Are flori galbene din care se dez-
voltd niste fructe elipsoidale de 3—4 mm, care se culeg
in lunile iulie-august. Creste in ape stdtatoare si lin
curgatoare si prin lunci, in etajele inferioare de vege-
tatie. Semintele de 1 mm in diametru se pot intre-
buinta la prepararea pastei de mustar (v. mustar ne-
gru). Frunzele (si lujerii fragezi) sint un condiment
placut mai ales in salate.

Observatie : in aceleasi scopuri se pot utiliza si alte
specii de gdlbenea (Rorippa sp.)

Gherghinar (v. paducel).

Ghimpe (Ruscus aculeatus)

Specie rara (declaratd monument al naturii), cu
frunze elipsoidale cu virful spinos. Florile sint mici,
campanulate, verzui cu puncte violacee, iar fructele ca
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niste cirese. Creste in citeva paduri si poieni din Bihor,
Banat, Oltenia, sudul Munteniei si Dobrogea. Las-
tarii tineri pot fi consumati (se consumau incd din
antichitate si evul mediu) ca leguma (asemanindu-se
cu cei de sparanghel).

Ghintura galbena (Gentiana lutea)

Un alt monument al naturii, cu frunze lat-elipsoidale,
opuse si cu flori galbene, tubulare, dispuse la baza
frunzelor. Infloreste in lunile iulie-august prin pasuni
si tufisuri subalpine si alpine. Planta a fost in trecut
consumata pentru rizomul sdu cu proprietdti stoma-
hice, tonice, colagoge, antihelmintice, antitermice etc.
Tot rizomul (impreuna cu radacinile) este folosit
si in industria alimentara la aromatizarea lichioru-
rilor si vinurilor.

Observatie: Ghintura galbena fiind ocrotitd, se apeleaza acum
la ochincea (Gentiana punctata), specie ceva mai mica,
cu flori galbene, purpuriu punctate. Are aceleasi in-
susiri, dar si ea este o planta relativ rara la noi, impu-
nindu-se de aceea ocrotirea ei.

Glojdani (v, macris).
Gorun (v. stejar).
Gragita (v. iarba grasa).
Griusor (v. salaticd).
Grozama (v. drobitd).

Gusa-porumbului (1) (Conringia orientalis)

Planta inalta de 20—50 cm, cu frunze elipsoidale im-
bratisind cu baza lor tulpina si cu flori de 10—13
mm in diametru, cu petale gidlbui sau albe-vcerzui.
Se intilneste, relativ rar, pe ogoare si locuri virane,
in Transilvania si citeva localitati din Dobrogea si
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sudul Moldovei. In Caucaz, planta tinird se consumi
in salatd cu otet, sare, ulei §i ceapd. Semintele contin
ulei.

Gusa-porumbului (2) (v. plescagita).

Gusa-porumbelului (Behen vulgaris)

Plantd glabrda de 30—100 cm, cu frunze ovate sau
elipsoidale, opuse. Florile albe, cu 5 petale despicate,
apar 1n lunile iunie-august. Creste in livezi, pajisti,
buruienisuri, mai ales in etajele montan si subalpin.
In anumite zone, frunzele tinere se intrebuinteaza
uneori ca leguma in loc de varza.

Gusnica (v. baraboi).

Hamei (Humulus lupulus)

Planta volubila (liand) cu frunze asemandtoare celor
de vita-de-vie si cu flori (femele) adunate in ,,conuri®
ovoidale. Este frecventd in zavoaie si lunci, la margini
de paduri, pina la circa 900-1000 m altitudine. Co-
nurile se utilizeazd in industria berii ca aromatizant.
Ele au proprietati sedative, antituberculoase si bac-
teriostatice. Virfurile tulpinilor tinere (cu proprietati
antiscorbutice) se culeg primavara si se folosesc la
ciorbe ca si la prepararca unei salate, in loc de spa-
ranghel.

Hamei salbatic (v. coltisor).

Hasmaciuca (Anthriscus silvestris)

Specie asemandtoare cu asmatuiul de gradina (An-
thriscus cerefolium), de circa 1—1,5 m findltime, avind
frunze dublu-triplu penat-sectate si flori mici, albe-
verzui, adunate in umbele. Creste prin paduri umede,
poieni, livezi, in vai din etajul montan. Frunzele ti-
nere, aromate, se intrebuinteazd ca aromatizant al
supelor si al altor preparate cu cruditati.
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Radacina pivotantd si ingrosatd se poate consuma
ca leguma (de toamna pind primavara), dar numai
dupa fierbere in apad saratd (in caz contrar da dureri
de cap).

Hrean (Armoracia rusticana)

Binecunoscutd plantd alimentarda cultivatd, dar care
creste si spontan prin pajisti mai umede si locuri ru-
derale. Radacina albd si groasd, cu miros puternic
si gust arzator, contine vitamina C si sdruri de pota-
siu, magneziu, calciu si fier. Se intrebuinteaza la con-
dimentarea muraturilor, salatelor, conservelor si a
unor mincaruri cu carne, peste si mezeluri. Se mai
foloseste la prepararea de sosuri si pasta de mustar.
Consumata abuziv, poate provoca hemoragii renale.
Are proprietdti antiscorbutice, expectorante, stoma-
hice, diuretice, antispasmodice, colagoge si purgative.

Hrean-de-apa (v. stupitul-cucului).

Hrenita (Eruca sativa)

Planta cu 20—60 cm inaltime, cu frunze penat-
sectate si cu flori de 2—3 cm in diametru, cu 4 petale
la inceput galbene, apoi albe, cu nervuri negre-purpurii.
infloreste in lunile iunie-iulie pe cimpii si pe linga
drumuri, fiind raspinditd mai ales in sud-estul tarii.
Cultivatd din timpuri strdvechi 1n regiunea medite-
raneand; ca plantd oleiferd, hrenita a fost utilizata
si ca salatd ori leguma. Are gust iute-amarui, dar in
amestec cu alte verdeturi este picanta.

Hrenoasa (Lepidium latifolium)

Specie cu raddcind tare, ramificatd, cu gust arzator
ca de hrean. Tulpina inaltd pind la un metru poarta
frunze lanceolate, pieloase, glabre, dintate si flori mici
cu 4 petale albe. Planta este relativ rarda, crescind
in locuri umede, putin sarate, indeosebi in Dobrogea
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si sudul Moldovei. in Europa centrald este folosita
la salate ca si cresonul (Lepidium sativuam).

Observatie: Ca salata pot fi utilizate si frunzele speciilor
inrudite, Lepidium graminifolium si L. virginicum,
care sint, insa, foarte rare in Roménia. Frecvent intil-
nitd este si o altd specie, wurda-vacii (Lepidium draba),
ale carei seminte, cu gust piparat se folosesc in unele
tari drept condiment.

larba-faptului (v. iarba grasda (2)).

larba-gistei (v. coada-racului).

larba-sarpelui (Echium vulgare)

Plantd frecventd in flora tarii, cu tulpini $i frunze
acoperite de peri intepatori si flori albastre din care
ies staminele ca niste limbi de sarpe (de unde si nu-
mele), infloreste din iunie pind in septembrie prin
pirloage si locuri ruderale. Frunzele si lastarii tineri
se pot pregati primdvara ca si spanacul. Au proprietdti
antidiareice.

larba  (foaia)-tatii (v. tatdneasa).

larba-de-lingoare (v. usturoitd).

larbd-de-stranutat (v. coada-goricelului).

larba-de-soaldina (v. iarba grasa (2)).

larba dulce (v. ferigutd).

larba grasa (1) (Portulaca oleracea)

Planta mica, intinsd pe sol, cu tulpini si frunze cér-
noase care au sugerat numele de iarba grasd sau gra-
sitd. Florile mici, galbene abia se vad intre frunze.
Creste frecvent prin culturi si locuri ruderale (mai rard
in nordul Moldovei). Tulpina, ca si frunzele au proprie-
tdti antiscorbutice (§i gust acrisor) si se consumi ca
salati. In Oltenia si Muntenia este folositd si la ciorbe.
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larba sarpelui (Echium vulgare)
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larba grasa (Portulaca oleracea)

Unii dobrogeni o fierb si o introduc in compozitia pla-
cintei Impreund cu stevia §i cu urzica greceascd. Si
in Europa centrald se consumd in supe de verdeturi
si ca adaos la spanac. Are actiuni emoliente, depu-
rative si diuretice.

larba grasa (2) (Sedum maximum)

Specie inalta de 20—70 cm, cu tulpina si frunzele
carnoase. Forile cu 5 petale gilbui sint grupate in
inflorescente terminale. Se intilneste destul de frec-
vent pe terenurile pietroase, insorite din etajul cam-
pestru pind 1n cel montan. Frunzele se pot consuma
in salatd sau chiar si In supe si mincaruri ca surogat
de spanac ori varza (i se mai spune §i verzisoard).

Observatie: O salatd condimentatd (cu gust pipdrat)
da si iarba-de-soaldind sau oloisa (Sedum acre). In
centrul Europei se foloseste ca ingredient la salate,
ca si alte specii de iarba grasa precum Sedum album
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larba grasd (Sedmn ma- {
xXimum)
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(numitd si iarba-faptului) si Sedum sexangulare. Virfu-
rile tulpinilor de Sedum reflexum neinflorite intra
atit in compozitia unor salate, cit si a unor supe si
sosuri, fiind servite §i ca garniturd la peste s§i carne,
apreciate pentru gustul lor de caviar.

larba neagra (Calluna vulgarls)

Subarbust de 20—100 cm, cu frunze solziforme (ce
se acoperda unele pe altele), de culoare verde-inchis
si cu flori roz, mai rar alburii, mici (infloreste din iulie
pina in septembrie). Creste prin paduri cu sol acid si
la marginea lor, in etajele colinar §i montan, fiind spo-
radica 1n Transilvania i rard in Moldova. Planta are
actiune depurativa, diureticd si dezinfectantd si se
utilizeazd (tulpinile cu frunze) in unele tari la fabri-
carea berii (ca surogat al hameiului).

larba sarata (Salicornia herbacea)

Plantd de culoare verde-inchis sau adesea roscat-
purpurie, cu tulpind formatd din segmente subtiate
la noduri si cu frunze reduse la niste teci. Creste prin
locuri sarate, pe litoralul Marii Negre, in Delta Dunarii
si mai rar in jurul lacurilor sdrate din Transilvania,
Muntenia si sudul Moldovei. Tulpinile plantei, cu gust
sarat-amdarui, se mai pot consuma ca salatd sau adaos
la salate, dupa o prealabila fierbere sau amestecare
cu otet. in lipsd de sare, alimentele se pot condimenta
cu sucul acestei specii.

lenupar (Juniperus communis)

Arbust ce ajunge pina la 6 m 1Inaltime, cu frunze
aciculare de 10—I15 mm lungime, ce rdmin verzi si
iarna. Semintele carnoase sint negre-albastrui, bru-
marii si se maturizeaza in anul al doilea sau al treilea
de formare. Creste frecvent in etajul montan, sporadic
in cel colinar, prin poieni si la margini de paduri. Se-
mintele de 6—9 mm in diametru au proprietati diu-
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retice, carminative, stomahice si analgezice si se folo-
sesc la aromatizarea bauturilor alcoolice (rachiuri si
lichioruri). In Bucovina, semintele uscate se intrebuin-
teaza ca enibahar, la condimentarea unor preparate
din carne. La fel in Europa centrald (ex. Elvetia),
unde se condimenteaza cu ele unele conserve de carne,
preparatele din gisca si muraturile.

Observatie: Aceleasi utilizari le au si fructele ienupa-
rului pitic (Juniperus communis ssp. nana), de dimen-
siuni mai mici, care se gaseste din abundenta in etajul
subalpin al Carpatilor, adesea in amestec cu jneapanul
(Pinus mugo). A nu se confunda semintele acestor
doua specit cu cele de cetind-de-negi (Juniperus sa-
bina) care sint toxice. Acestea din urma sint nutante,
iar frunzele ienuparului pitic sint solziforme, de numai
un milimetru. Se intilneste exclusiv in etajele montan
si subalpin ale Carpatilor Transilvaniei.

Ipcarige (v. floarea-miresii).
Izma (v. menta).

Jale(s), (Salvia pratensis)

Numitd si salvie-de-cimp, aceastd plantda inalta de
30—80 cm are tulpina patru-unghiulara, frunzele ovate
si flori albastrui-violet de forma unei guri deschise.
Specie frecventa prin pajistile din etajele campestru
si colinar, ale carei frunze de 5—15 cm lungime se
pot folosi, maruntite fin, ca aroma la supe si la min-
carea de spanac.

Observatie: Inruditd cu jalesul, crescind in aceleasi
locuri, este wurechea-porcului (Salvia austriaca), ale carei
flori sint alb-galbui. In Cimpia Transilvaniei copiii
manincd tulpinile tinere, decojite, cu gust dulceag-
aromat. O altd specie, numitd gerlai (Salvia sciaraea),
rard in flora noastrd spontand, este utilizata in indus-
tria alimentard la aromatizarea lichiorurilor, berii si
vinurilor (fiind cultivata in acest scop).
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Lamiita (v. cimbrisor).

Laptuca (1) (v. salata salbatica).

Laptuca (2) (v. susai).

Lemn dulce (Glycyrrhiza glabra)

Planta inalta pinad la 1,5 m, cu frunze si flori ase-
manatoare celor de salcim, dar mai mici si de culoare
violetd. A fost semnalatd doar in judetele Galati si
Suceava. Radicina groasa si lemnoasa contine vitamina
B si zaharuri pind la 15%. Are actiune laxativa, diu-
reticd, antiinflamatoare, expectorantd si estrogend.
Se foloseste la indulcirea si aromatizarea unor bauturi
racoritoare si a berii. Utilizarea ei este contraindicata
hipertensivilor. Din semintele prédjite se obtine un
surogat de cafea.

Observatie : Aceleasi intrebuintdri le poate avea si Gly-
cyrrhiza echinata, care este mai mult rdaspindita la
noi (in jud. Hunedoara, Bihor, Arad, Timis, Mehedinti,
Iifov, Giurgiu, Buzau, Braila, Galati, Bacau si Ilasi).

Leurda (Allium ursinum)

Planta cu bulb inruditd cu usturoiul (numitd si ai-
de-padure), dar cu frunze late de 3—6 cm, in numar
de 2—3. Creste frecvent in paduri mai mult sau mai
putin umede, indeosebi in cele de fag si carpen. Frun-
zele cu miros de usturoi au proprietati antiscorbutice,
depurative si diuretice si se consuma primavara ca
salatd, in loc de spanac (supa, ciorbd, piure etc.) si ca
surogat de usturoi. In Germania se folosesc si la pre-
pararea untului de verdeturi.

Observatie: In loc de usturoi se pot consuma si bulbii
si frunzele de usturoi salbatic (Allium vineale) si de
ai sau ceapd-de-munte (Allium victorialis). Aceasta din
urma creste numai in locuri stincoase sau turboase
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intre 1500 — 1 900 m altitudine. Era folosita incd din
antichitate ca leguma. Bulbii de pur sau ai salbatic
(Allium rotundum) sint consumati indeosebi in Olte-
nia, Muntenia si Moldova.

Limba-boului (v. limba-mielului).

Limba-ciinelui  (Cynoglossum officinale)

Planta verde-cenusie cu frunze lanceolate si flori
la inceput violete, apoi rosii-purpurii (asemanatoare
celor de pluminiricd). Infloreste in lunile mai-iulie la
margini de drumuri, pe rdzoare si pirloage, urcind pina
in etajul montan. Cu toate cd are miros de soarece,
planta (mai ales frunzele tinere) se consumd, in Elvetia,
ca salatd si ca leguma.

Limba-mielului (Borago officinalis)

Specie inruditd cu precedenta, insd cu frunze mai
late si flori mai mari, in forma de stea, la Inceput rosii,
apoi albastre. Se cultivd ca plantd medicinalda, orna-
mentala si meliferd, dar se intilneste si salbaticita, la
Turda, Oradea, Arad, Brasov, Rimnicu-Vilcea, Turnu-
Magurele, Bucuresti, Piatra-Neamt, Iasi, Suceava.
Frunzele bogate in proteine au gust de castraveti si
se consuma in salate. Pot fi preparate si in loc de spa-
nac sau la aromatizarea unor sosuri.

Limba-oii (v. patlagind).

Limbarita (Alisma plantago-aquatica).

Plantd de apa frecventa in etajele campestru si co-
linar, prin balti si santuri. Are frunze mari asemana-
toare celor de patlagind (i se mai spune si patlagina-de-
apd) si flori cu trei petale albe ori roz. Rizomii carnosi
contin mult amidon si se pot consuma fie copti, fie
prajiti.
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Linte (mazariche) salbatica (v. fasolica).

Lipitoare (v. turita).

Loboda (Atriplex hortensis)

Cunoscutd planta alimentara cu frunze verzi-roscate
cultivatd in gradini, dar intilnita si in stare salbaticita
in citeva localitdti (in Transilvania, mai ales). Se con-
suma mult in Oltenia, Muntenia si Moldova, in ciorbe
(borsuri) si ca umpluturd la placinte (oparite, calite
in ulei impreuna cu ceapd, madarar si patrunjel).

Observatia O alta specie de lobodd, numita si cdpritd
(Atriplex litoralis), cu frunze inguste a fost folosita in
China ca legumd, intocmai ca si loboda de gradina.
Creste in locuri sarate pe litoralul Marii Negre si in
jurul unor lacuri sdrate din Transilvania, Muntenia
si Moldova.

Loboda, ciineasca (v. spanacul-ciobanului).

Lubit (Camelina sativa)

Specie asemandtoare cu traista-ciobanului (Cap-
sella bursa-pastoris), care formeaza in lunile mai-iunie
flori albe-galbui, cu 4 petale. Plantd oleifera, cultivata
din cele mai vechi timpuri, dar si salbaticitd prin locuri
ruderale, mai ales in Transilvania si nordul Dobrogei.
Semintele sale contin 27—31% ulei asemandtor unt-
delemnului. Extras prin presare, acesta poate fi folosit
la prepararea hranei si la iluminat.

Lucerna (Medicago sativa)

Cunoscutda specie furajerd, cu frunze trifoliate si
flori albastrui, rdspinditd in intreaga tara, atit culti-
vatd cit si sdlbaticitd. Frunzele sale se pot consuma
la nevoie ca leguma (respectiv in loc de spanac) dupa
fierbere. Continind cca 4,5% celulozd, se recomanda
trecerea lor prin sitd, dupa opdrire, pentru indepar-
tarea partilor tari. Uscate si sfarimate (facute pulbere)
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se pot adduga la faina de panificatie (in procent de cel
mult 10%), obtinindu-se o piine neagra.

Luminita (Oenothera biennis)

Frumoasa plantda cu radacind groasd, carnoasd, cu
tulpina inaltd pind la un metru si frunze alungit-elip-
soidale, lungi de circa 10 cm. Florile sint mari, cu diame-
trul de 2—3 cm, mirositoare, cu 4 petale galbene (apar
in lunile iunie-septembrie). Creste sporadic pe terenuri
nisipoase, pe malurile riurilor si pe prundisuri, in eta-
jele campestru si colinar. Radacinile rosietice (cele
mai gustoase toamna) se scot din sol, se curdtd, se taie
rondele si se fac salata cu otet si ulei. Se consuma si
ca leguma, fierte in bulion de carne. Au gust de sunca
fiartd i, de aceea, rddacinii i se mai spune si , salata
de sunca“. Semintele prajite pot fi folosite ca surogat
de cafea.

Lugca (v. balusca).
Macris (Rumex acetosa)

Binecunoscuta planta, cu frunze acrisoare, care se
consumd crude (ca si lujerii, numiti si glojdani) sau
servesc la prepararea de supe, ciorbe (borsuri), sosuri,
mincdruri cu carne (ex. miel cu mécris), cu oud. Poate
inlocui spanacul sau stevia de gradina. In Europa
centrala se foloseste, impreund cu alte plante, in com-
pozitia untului de verdeturi, precum si in crema de
macrig. Frunzele se pot conserva pentru iarnd, abu-
rindu-se in apa ramasd pe ecle de la spalat. Dupa 15
minute se iau de pe foc si se pun fierbinti intr-o sticla
cu gura largda sau borcan (curat si uscat), care se leaga
bine la gura. Macrisul contine vitamina C, fier, fosfor,
avind proprietdti depurative, diuretice, laxative.

Observatie: Aceleasi intrebuintari si moduri de prega-
tire le au si frunzele de mdcris-de-munte (Rumex scu-
tatus), intilnit numai in etajele montan si subalpin.
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si de macris marunt (Rumex acetosella). Frunzele de
stevia-stinelor (Rumex alpinus), ce creste pe lingd sti-
nele de munte, se pot consuma ca salatd, in ciorbe si
mincaruri scdzute (cu carne) sau prajite in unt (mar-
garind). Frunzele tinere de madcrisul-calului sau dra-
gavei (Rumex crispus) se folosesc (mai ales in Oltenia)
la prepararea unei ciorbe (cu apa sau cu zer) si ca
salatd. Din piureul frunzelor acestor specii de macris
(stevie) se poate face budinca, asemandtoare celei de
spanac (cu oud, brinza etc). Frunzele mai mari servesc
la invelirea sarmalelor. Consumate in cantitate mare,
frunzele de macris pot provoca hemoragii. Au un
procent ridicat de acid oxalic (peste 5% din substanta
uscata) fiind contraindicate reumaticilor si bolnavilor
de rinichi.

Macris-de-munte  (v. maicris).
Macris marunt (v. macris).
Macrisul-calului  (v. macris).

Macrisul-iepurelui  (Oxalis acetosella)

Plantd scunda (pind la 15 cm finaltime) cu frunze
ca trifoiul si floare alba-liliachie. Creste prin paduri
de rasinoase si de amestec. Frunzele se culeg prima-
vara si se consuma crude, in salate sau in supe de ver-
deturi. Au proprietdti antiscorbutice si reconfortante,
proprietati pentru care sint utilizate la prepararea unor
bauturi racoritoare. Conservate cu zahar, frunzele se
pot pdstra pentru iarnd, intrebuintindu-se la condi-
mentarea unor preparate (ex. piine cu unt). Consumul
abuziv al acestei plante poate provoca moartea (doza
mortald este de 4—5 g acid oxalic, respectiv 0,5 — 1 kg
frunze).

Malin (Prunus padus)

Arbore cu frunze la fel ru cele de cires si flori asema-
natoare celor de liliac, dar mici si albe. Se intilneste
sporadic prin paduri de foioase. Fructele, ca niste ci-

95



rese sdlbatice, se consuma proaspete sau se fac marme-
lada. Unii le consuma crude, cu sare.

Mama-pdadurii  (v. vinaritd).
Mana-apei  (v. rouricd).
Margareta (v. ochiul-boului).

Mdces (Rosa canina)

Cunoscut arbust spinos cu fructe rosii bogate in vi-
taminele C, B, B,, P, provitaminele A si D, saruri
minerale si substante zaharoase. Maicesele au proprie-
tdti coleretice si colagoge, tonice, diuretice, vasodila-
tatoare arteriale, antihelmintice etc. Copiii le maninca
(dupd indepartarea semintelor si perilor) crude. Se
utilizeaza pe scara larga la magiun, marmelada, pasta,
jeleu, vin si compot. Din marmelada de macese se
poate face un sos care se serveste la rasol de vita sau
de pasare. Uscate se pot padstra pentru iarna.

Observatiei : Si fructele altor specii de maces (Rosa
dumalis, R. pendulina, R. arvensis si R. tomentosa)
se pot utiliza in aceleasi scopuri. Petalele unora dintre
ele (ex. Rosa tomentosa) dau o dulceata asemanatoare
celei de trandafiri.

Macrisel (Oxyria digyna)

Planta scundda de 6—20 cm cu frunze reniforme
si inflorescentd aseméandtoare celei de macris. Creste
pe grohotisurile din etajul alpin al muntilor: Bucegi,
Fagiras, Retezat si Godeanu. In unele tiri se consuma
ca leguma. La noi, vara, pe caldurda o consuma ciobanii
si turistii pentru potolirea setei.

Malaiul  (griul)-cucului (Luzula campestris)

Specie de 10—50 cm inaltime, cu frunze liniare, ci-
liate pe margini si flori mici, grupate in spiculete (3—S8
la numar), de culoare brund. Se intilneste destul de
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frecvent in pasuni, poieni, la margini de paduri, din
etajul campestru pind in cel subalpin. Copiii maninca
fructele crude, bogate in amidon.

Manddlaci (Bunium bulbocastanum)

Planta asemanatoare chimenului, dar avind in sol o
radacina sfericd, motiv pentru care pe alocuri i se
spune si alunicd, alund de pamint. Radacinile tuberi-
zate contin substante nutritive si se consuma crude,
in spemal in sudul Moldovei si al Munteniei. In Europa
centrald 1i se mai spune castane sau nuci-de-pamint
si se consuma coapte, precum si ca legume fierte ori
ca salatd (cu ulei si otet). Frunzele se pot folosi ca si
cele de patrunjel, iar fructele ca cele de chimen. Cres-
tea pe ogoare, dar astdzi este consideratd o specie dis-
parutd din flora tdrii noastre.

Mar paduret (Malus silvestris)

Arbore raspindit in padurile de foioase din etajele
campestru, colinar §i montan, ale carui fructe se con-
sumd crude (mai bune in primavara urmatoare cule-
gerii) sau preparate sub forma de gem, marmelada,
compot, cidru (vin) si mai ales otet §i rachiu. In unele
zone ale tarii se mureazd pentru iarna.

Martaloaga (v. iarba neagra).
Marul-ciobanului (v. turtea).

Matreata (Peplis portula)

Plantd mica de 3-25 cm, intinsd pe sol, cu frunze
ovate, opuse si flori mici, albe sau rosietice, asezate
la baza frunzelor. Creste in locuri umede din etajul
campestru pind in cel montan, fiind mai frecventd in
Transilvania. Planta poate fi consumatd ca salata,
mai ales in amestec cu alte verdeturi.
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Mazarica (v. fasolicd).
Melisa (v. roinitd).
Menta (Mentha longifolia)

Specia cu frunze lungi este una dintre cele mai frec-
vente in tara noastrd. Atit aceasta, cit si Mentha
arvensis si M. pulegium (ultima numitd si busuiocul-
cerbilor sau polei) se Intrebuinteazd ca aromati-
zant al unor bauturi racoritoare si spirtoase, al unor
dulciuri, salate si supe. In Europa Centrala frunze-
le de menta salbatica (respesctiv. Mentha longifolia)
sint un ingredient al ,brinzei cu verdeturi® servitd la
gustari. Frunzele de mentd contin substante cu ac-
tiune bacteriostaticd, antispasticd, colagoga, antidia-
reicd, carminativa, diureticd, expectorantd, sudorifica,
motiv pentru care este folositd ca plantd medicinala.

Merisor (v. coacaz-de-munte (2)).

Merisor ghimpos (v. ghimpe).

Mesteacan (Betula pendula)

Arbore recunoscut dupd scoarta albd si frunzele
triunghiular-rombice. Seva obtinutd prin incizarea
trunchiului, priméavara, era bautd de copii si batrini,
pentru fortificare. Pe alocuri se mai bea si azi. Contine
multa levuloza (o substantd dulce) si are actiune de-
purativd si antiinflamatoare in reumatismul articular
si in gutd. Din ea se poate obtine ,,vin de mesteacan®
(v. si artar).

Migdal pitic (Amygdalus nana)

Arbust de 50-150 cm 1inaltime, cu stoloni. Frun-
zele, mai mult sau mai putin pieloase, sint lanceolate,
lungi de 3-7 cm, fin serate (dintate). Florile seamana
cu cele de cais, dar sint maimici si roz. Creste la margi-
nea stejarisurilor si tufisurilor de pe coastele insorite,
fiind mai frecvent intilnit in Transilvania si Dobrogea,
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mai rar in Oltenia si Muntenia (lipsind in Moldova).
Fructele ovoidale, de 15-22 mm in diametru, sint
pdroase, cu o parte cdrnoasd relativ redusa si un sim-
bure mare, amar. In Siberia, pe alocuri si la noi, fruc-
tele se maninca mai ales de cétre copii. Din simburii
unor soiuri se obtine uleiul de migdale.

Mirodenie (Hesperis tristis)

Specie asemandtoare micsunelelor din gradini, dar
cu petalele galbui, violet-nervate. Fructele, ca niste
pastai lungi de 8—14 cm, contin 6—10 seminte inchise
la culoare, de 2,5-3 mm in diametru. Creste in locuri
insorite din etajele campestru si colinar, fiind sporadic
raspindita 1n centrul si vestul Transilvaniei, sudul
Munteniei, Dobrogea si Moldova. Din semintele culese
in lunile iunie-iulie se poate obtine, prin presare, un
ulei de calitate superioard celui de rapita.

Molotru (v. sulfind).

Morcov salbatic (Daucus carota)

Planta identicd la aspect cu morcovul cultivat,
rdddcina fiind insd mai putin ingrosatd si alburie. Se
consuma in unele zone (ex. Oltenia) cruda sau ca le-
guma preparatda in supe si ciorbe,

Mur (Rubus caesius)

Numit si mur-de-miriste, aceasta specie se intilneste
cel mai adesea la marginea culturilor, pe ogoare. Fruc-
tele negre se maninca proaspete sau preparate sub forma
de dulceata, gem, peltea, serbet, bauturi racoritoare,
vin etc. Murele contin zahar, vitaminele A si C si sint
astringente, laxative si depurative.

Observatie : La margini de paduri si tufisuri, prin poieni
cresc si alte specii de mur cu fructe comestibile, precum
Rubus plicatus, R. fruticosus, R. suberectus, R. sul-
catus s.a.
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Musetel (Matricaria chamomilla)

Florile aromate ale acestei binecunoscute plante
medicinale sint Intrebuintate si la fabricarea unor li-
chioruri. Au proprietati antiseptice, antiinflamatoare,
antispastice, anestezice, antidiareice, sudorifice etc.

Mugtar alb (1) (v. mustar negru).
Mustar alb (2) (v. mustar-de-cimp).

Mugtar-de-cimp (Sinapis arvensis)

Buruiand frecventd in semandaturi si pirloage, cu
frunze verzi-deschis, partial penat-sectate. Florile ase-
zate la virful tulpinii, Tnalte de 30-80 cm, au 4 pe-
tale galbene-sulfurii, lungi de 9-12 mm. Fructele,
ca niste pastdi, lungi de 3-4,5 cm, contin seminte
maronii sau rosietice, care la umezeald devin mucila-
ginoase Aceste seminte mici de 1 mm in diametru
se utilizeazd la prepararea pastei de mustar. Frunzele
tinere §i virfurile fragede ale tulpinilor sint folosite,
in centrul Europei, ca leguma la supe §i ca salata.

Observatie: Aceleasi proprietdati si utilizari le are si
mustarul alb ,Sinapis alba“, cultivat pentru semintele
sale ce contin 30-37% ulet alimentar. Este specia de
baza pentru prepararea mustarului de masd si a unor
conserve si muraturi. Esenta de mustar intra in com-
pozitia medicamentelor antireumatice. In tara noastrda
creste si sdlbatic in Transilvania si Moldova, mai rar
in celelalte regiuni.

Mugstar negru (Brassica nigra)

Specie asemdndtoare cu precedenta, dar mai inaltd
(pind la 1-2 m), cu flori si mai ales fructe mult mai
mici. Creste tot prin semadandturi si locuri ruderale,
fiind insd mai rard decit mustarul-de-cimp. Fdina ob-
tinutd din seminte, fiartd cu must si vin, da pasta de
mustar. Uleiul din seminte se intrebuinteaza la prepa-
rdrea unor conserve §i a margarinei.
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Observatie: Sporadic, in etajele campestru si colinar
se intilneste si mustarul alb (Brassica elongata), ce
contine in seminte 34% ulei, utilizat in alimentatie
si iluminat. In judetul Tulcea creste spontan mustarul
salbatic (Brassica juncea), cu un continut de ulei in
seminte si mai ridicat (47%).

Mugstar salbatic (v. mustar negru).

Nalba (Malva silvestris)

Plantd cu flori mari, roz-violacee, cunoscutd mai
ales datoritd fructelor sale numite popular ,colacii-
babii“ sau ,casul-popii, consumate crude de -catre
copii. Este o specie alimentard cunoscutad din vechime
de egipteni, greci si romani. In evul mediu a fost o
leguma foarte pretioasd. Si astdzi este consideratd in
Caucaz o mincare aleasd. Tulpinile tinere si frunzele
au gust placut, dulceag si contin vitamina C si zaha-
ruri. Se pot pregati ca spanacul (supd, ciorbd, piure,
mincaruri cu carne, respectiv cu miel s.a.) si ca salata.

Observatie: $1 celelalte specii de nalba cunoscute la
noi, si anume nalba mica (Malva pusilla), nalba rotunda
(Malva neglecta) si nalba creata (Malva crispa), se pot
folosi in aceleasi scopuri. Ultima se consuma indeosebi
in China.

Nalba creata (v. nalba).
Nalba mica (v. nalba).
Nalba rotunda (v. nalba).
Nap porcesc (Helianthus tuberosus)

Plantd asemaianatoare florii-soarelui, dar cu inflo-
rescente mai mici (de 4-8 cm in diametru), ce inflo-
reste in lunile septembrie-octombrie pe lingd riuri,
tufisuri §i garduri (salbaticitd din culturd). Se intil-
neste mai ales in zonele Clujului, Tirnavelor, Vaii
Secagelor, Odorheiului. In pamint are o radacina

102



silvestris)

(Malva

a

Nalb

103



Nap porcesc (Helianthus tuberosus), rada-

cind tuberizatd si lastar inflorit
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puternic tuberizatd, ca niste cartofi mari (este numita
si cartof porcesc). Aceasta contine zaharuri, vitaminele
A si C si seamand la gust cu sfecla-de-zahar. Copiii
o manincd crudad, dar se poate folosi si ca inlocuitor
al cartofilor. Ca plantd furajerd de culturd este cunos-
cutd sub numele de topinambur §i este o materie prima
importantd pentru industria dulciurilor si a alcoolului.

Nasturel (v. cresonul-izvoarelor).

Nufar alb (Nymphaea alba)

Frumoasd plantd de apa, frecventd in Delta Dunarii,
in vestul tdrii si rard in apele din interiorul tarii (unde
este ocrotitd). Rizomii aflati in apa sint utilizati in
tarile nordice in alimentatie, consumindu-se fie pra-
jiti in grasime, fie uscati §i facuti faind (contin 20%
amidon s§i 6% glucoza). La noi se consuma fructele
crude, numite smochine-de-balta. Din petalele flori-
lor se prepard (indeosebi in Moldova) dulceatd (ca
aceea de trandafiri), sirop si serbet (v. toporas).

Observatie: Aceleasi intrebuintari le are si nufarul gal-
ben ,Nuphar luteum®. Semintele sale sint foarte bogate
in amidon (44%).

Obligeana (Acorus calamus)

Planta de balta (si ape lin curgdtoare) asemandatoare
papurii, dar cu inflorescenta (maciulia) mai micd
(4—11 cm), dispusd nu la virful tulpinii, ci la baza
unei frunze. Se intilneste in Delta Dundrii si Transil-
vania, mai rar in Moldova. Rizomul plantei, lung de
25—100 cm si gros de 1—3 cm, este alb, cadrnos si
(dupa uscare) aromat (de unde si numele de trestie
mirositoare). Contine amidon si uleiuri eterice si este
folosit ca aromatizant in cofetarie si la prepararea unor
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lichioruri. In farmaceuticd este apreciat pentru pro-
prietdtile sedative, antispastice, antiaritmice si sto-
mahice.

Ochincea (v. ghinturd galbena).

Ochiul-boului (Chrysanthemum leucanthemum)

Numitd si margaretd, aceastd floare de finete, ras-
pinditd in toatd tara, este apreciatd in Europa cen-
trald ca specie culinara, tulpinile tinere cu frunze fiind
utilizate pentru salate si la prepararea piureurilor, in
amestec cu alte plante.

Oloisa (v. iarba grasa (2)).

Oresnita (v. fasolicd).

Osul-iepurelui  (Ononis hircina)

Planta inruditd cu lucerna, cu flori mari liliachii sau
roz, situate la virful ramurilor, puternic paroase. Desi

au miros neplacut, in unele sate din Maramures se
consuma lyjerii tineri murati sau fierti in apa sarata.

Observatie: In Europa de vest se folosesc in scopuri
culinare lyjerii de Omnonis spinosa (specie foarte rard
la noi). In Franta, copiii méaninca crude radacinile
acestei specii, care are actiune depurativa, diuretica
si antispasticd urinara.

Pala(n)jina (Anthoxanthum  odoratum)

larba frecventd in mai toate pajistile tarii, care are
primavara, cind inspica, un pldcut miros de cumarina.
Téaranii roméani o pun intre haine pentru miros, dar
in alte tdri se intrebuinteazd la aromatizarea unor
bauturi alcoolice (ex. vodca).

Observatie: Acelasi miros, aceeasi denumire si intre-
buintare le au si speciile Hierochlod odorata si H. aus-
tralis, plante mai rare in flora tdrii noastre.
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Paltin-de-cimp (v. artar).
Paltin-de-munte (v. artar).

Pana-zburatoruluil! (Matteuccia struthiopteris)

Ferigd inalta de 30-150 cm cu frunze mari, dublu-
penat sectate cu petiol latit, scurt. Spre deosebire
de alte ferigi, aceste frunze verzi-deschis (asimilatoare)
nu fac spori. Acestia apar pe niste frunze (sporofile)
alaturate, mult mai inguste, de culoare brun-inchisa
(vizibile vara si toamna). Creste pe lingd ape (piraie si
riuri), locuri umede, in poienile si padurile din etajele
colinar si montan. Lujerii tineri sint considerati o
delicatesd in S.U.A., Canada, China, preparindu-se, ca
si sparanghelul, in aproape 20 de feluri culinare (se
comercializeaza si conservati in cutii de metal). In
Europa sint mai putin apreciati (Finlanda, Anglia).

Papura (Typha latifolia)

Specie care se dezvolta in apele statdatoare, cu rizomi
grosi si nodurosi. Acestia contin 15-21% amidon,
5—18% proteine, 1 % grasimi. In trecut, in anii de
foamete, au constituit un aliment (fierti). Ciaci, spun
cronicile, ,,au sdpat oamenii papurd si alte buruieni ce
gaseau prin paduri si ciulini, si cu acelea au trdit toata
iarna“.

Observatie: in acelasi mod se pot consuma si rizomii
de papurd cu frunza ingustd (Typha angustifolia).

Paducel (Crataegus monogyna)

Arbust cunoscut datoritd proprietdtilor medicinale
(sedative si vasodilatatoare) atit ale frunzelor, florilor
cit si ale fructelor. Fructele sale rosii, comestibile
se mai numesc gherghine, perisoare, maldiete, ma-
laiul-pasarilor si mai ales paducele. Se consuma crude,
in lunile august-septembric sau servesc la prepararea

107



gmua:} &
)‘"‘"’W&Ifé 'j,g”‘.
AN el ey
o,
OO WS
"’7»,}’.‘*1,‘-}‘4 Y

-

108

Pana zburatorului (Mat-
ieuccia struthiopteris),
exemplar (frunza) steril
si  exemplar (frunzd)
fertil



marmeladei. Din carnea uscata a fructelor se poate
obtine, prin macinare, o faina de panificatie. Simburii
prdjiti au fost utilizati, in unele tdri, ca surogat de
cafea.

Observatiei Aceleasi Intrebuintiri le are si specia mai
rard Crataegus oxyacantha.

Paltinei (v. coacdz-de-munte (1)).

Papadie (Taraxacum officinale)

Binecunoscutd planta medicinald si alimentara, frec-
ventd in Intreaga tard. Frunzele contin vitaminele B,
B, si C si provitaminele A si D, precum si saruri mi-
nerale (fosfor, siliciu, sulf, mangan). Au proprietdti
coleretice si colagoge, depurative, diuretice, laxative,
hipoacidifiante. Se consuma primavara ca salatd si ca
leguma, in supe si ciorbe. Mugurii florali servesc in
unele tari apusene la obtinerea unui surogat de capere
(murati in otet de tarhon). Florile (inflorescentele) se
pot intrebuinta la aromatizarea lichiorurilor sau la
prepararea unui vin.

Papalau (Physalis alkekengi)

Plantd cu frunze asemaéanatoare celor de patlagele
vinete, flori albe-murdar si fructe rosii-portocalii ca
niste cirese (i se mai spune si cireasa-evreilor), invelite
in caliciul rosu-stacojiu, umflat (veziculos). Creste
sporadic la margini de paduri, iar pe alocuri este cul-
tivat in gradini pentru frumusetea fructelor sale.
Planta este toxicd cu exceptia fructelor care sint co-
mestibile. Contin zaharuri si acid citric, au gust acru-
amarui, putin agreabil §i servesc la prepararea de mar-
melada si dulceatd, singure sau in amestec cu alta
fructe, dulceata rezultatd semanind cu cea de gogonele.
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Par paduret (Pirus piraster)

Ruda silbatica a parului cultivat, creste prin paduri
de foioase, mai ales in etajul colinar. Fructele sint tari,
pietroase si verzi. Devin moi si de culoare cafenie
dacd se pastreaza pentru iarnd (in tdrite). Se pot con-
suma fie crude, fie preparate ca marmelada. Servesc
si la obtinerea de vin, rachiu, lichior, coniac.

Paralute (v. banutei).

Pastirnac, (Pastinaca sativa)

Specie alimentara cultivatd, dar intilnitd si in flora
spontana prin pajisti si locuri ruderale. Radacinile cu
miros caracteristic contin zaharuri, proteine si o mare
cantitate de vitamina B. Au gust dulceag si sint in-
trebuintate ca leguma, la supe si ciorbe, servind si la
obtinerea unor salate. Frunzele tinere si virfurile tul-
pinilor fragede se folosesc (in centrul Europei, indeo-
sebi) in supele de verdeturi, drept condiment.

Patlagina (Plantago media)

Cunoscutd si sub numele de limba-oii, aceastd planta
nu mai este astdzi utilizatd in scopuri alimentare. In
trecut, tdranii din unele sate romanesti consumau
frunzele tinere (primdvara) ca salatd, aldturi de frun-
zele de Plantago major si P. lanceolata. In prezent
aceste plante sint apreciate doar pentru proprietatile
emoliente, hemostatice, antidiareice s$i usor hipo-
tensive ale frunzelor lor.

Patlagina de-apa (v. limbarita).

Patrunjel-de-cimp (Pimpinella saxifraga)

Specie inruditd cu patrunjelul de gradina, intilnitd
frecvent in pajistile aride din etajele campestru, colinar
si montan. Radacina groasd are un miros neplacut.
Tulpinile cu frunze se folosesc primavara la prepararea
unei supe traditionale (v. piciorul-caprei) si a untului
de verdeturi (v. coada-soricelulni).
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Pelin  (alb) (Artemisia absinthium)

Cunoscut pentru amadraciunea sa, pelinul este nu
numai o plantd medicinald (cu proprietidti stimulatoare
ale secretiilor gastrice, laxative si diuretice), ci si o
veche specie alimentar-aromaticd. S-a folosit inca din
antichitate la aromatizarea unor bauturi. Se utilizeaza
si azi (mai ales in Franta) la prepararea ,lichiorului de
absint“ si este de neinlocuit la obtinerea vermutului
(numele bauturii venind tocmai de la denumirea plan-
tei in limba germand, Wermut). Taranii roméni il
pun in vinul rosu, preparind (mai cu seama in Mun-
tenia) asa-numitul ,,vin pelin®.

Observatie: Adesea in locul pelinului alb se utilizeaza
pelinul negru sau pelinarita (Artemisia vulgaris), care
este mult mai frecvent intilnitd in tara noastra, pre-
cum si pelinita (Artemisia pontica), ce creste sporadic
pe terenurile sdrate. Ambele specii constituie un con-
diment la fripturile grase de porc si gisca, fiind in
acelasi timp ingrediente la untul de verdeturi (v.
coada-soricelului ).

Pelinarita (v. pelin alb).

Pelin negru (v. pelin alb).

Pelinita (v. pelin alb).

Pestisoara (v. trifoiag-de-balta).

Picioci (v. napi porcesti).

Piciorul-caprei (Aegopodium podagraria)

Planta robustd (inaltd pind la un metru), cu frunze
simplu sau dublu ternate (segmentul terminal sema-
nind cu o copitd de caprd — de unde si numele plantei)
si flori mici, albe, grupate in inflorescente umbeliforme.
Specia este intilnitd frecvent in lunci, pajisti relativ
umede si la margini de paduri, raspinditd din etajul
campestru pind in cel montan superior. Frunzele tinere,
petiolii si tulpinile fragede cu miros de morcov se folo-
sesc in vestul Europei ca leguma (inlocuind spanacul).
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Piciorul caprei (degopodium podagraria)
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Intra in compozitia supei de verdeturi impreund cu
macrisul, papddia sau cicoarea, urzica moarta alba si
sugelul ori urzica vie, cu patrunjelul-de-cimp ori ce-
barea sau sorbestreaua, cu bobornicul sau banuteii,
cu iarba grasd, coada-soricelului sau rotdtelele, salata
salbaticd si macrisul iepurelui. Frunzele tinere de pi-
ciorul-caprei se pot utiliza si ca salata.

Piperul-baltii  (broastei) (Polygonum hydropiper)

Plantd cu tulpina rosietica si frunze verzi, lanceolate,
cu gust iute, pronuntat (de unde si numele). Florile
seamana cu cele de troscot. Creste, relativ frecvent,
prin balti si santuri, pe terenuri umede din etajul
campestru pind in cel montan. Frunzele tinere pot fi
intrebuintate (maruntite fin) ca surogat de piper. Au
proprietdati antiscorbutice si diuretice.

Pir (Agropyron repens)

Buruiana (iarba) frecventd in culturi, ai carei rizomi
sint utilizati in farmaceuticd pentru actiunea lor diu-
reticd, sudorificdi si antimicrobiani. In Boemia se
foloseau la obtinerea unui surogat de cafea (prdjiti
si macinati). Contin saruri de potasiu, provitamina A,
vitamina B §i zaharuri. Pot fi intrebuintati la prepa-
rarea unui sirop (din care se poate face alcool).

Plescagita (Cucubalus baccifer)

Plantd lungd de 60—150 cm, cu tulpini ramificate,
rasfirate printre si pe tufisurile umede in care traieste.
Are frunze ovate, opuse, flori cu 5 petale albe-verzui,
despicate la virf. in unele tari frunzele si lastarii tineri
se folosesc ca salatd si ca leguma In supe (in amestec cu
alte plante).

Podbal (Tussilago farfara)

Cunoscutd plantd medicinald cu actiune emolientd,
expectorantd, antispasticd si antisepticd a cailor
respiratorii. Frunzele rotund-cordate se consuma
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tinere in ciorbe (borsuri), supe, servind in acelasi
timp si la invelirea sarmalelor.

Podbal-de-munte (v. arnica).
Pojarnita (v. sunatoare).
Polei (v. menta).

Poranic (v. poroinic).
Porcina (v. iarbd grasa (1)).

Poroinic (Orchis morio)

Una dintre cele mai frecvente orhidee de la noi,
cunoscutd si sub numele de bujorel (denumire reflec-
tind culoarea florilor). Are in sol doi tuberculi mici
din care se obtine salepul, un aliment apreciat mai
ales in vestul Europei. Pentru prepararea salepului
se scot tuberculii din pamint, se spald, se fierb pentru
a-si pierde gustul amarui si se usucd. Apoi se inmoaie
din nou 1in apa, se zdrobesc si iar se usucd, obtinin-
du-se o pulbere. Prin amestecarea acestei faini cu apa
caldda se formeaza o gelatind (piftie) ce constituie o
mincare in sine sau se poate consuma fie cu lapte, fie
cu zeama de carne sau suc de fructe.

Observatie: Salepul se poate obtine si din tuberculii
speciilor Orchis purpurea, O. militaris, O. mascula s.a.
Mincarurile cu salep se dau indeosebi copiilor si con-
valescentilor, pentru fortificare. Din salep, cu apa si
miere, se obtme o bauturd orientald. Data fiind rari-
tatea unor specii de orhidee, nu e recomanda utili-
zarea tuberculilor acestora in scopuri alimentare.

Porumbar (Prunus spinosa)

Binecunoscut arbust spinos, intilnit in pasuni, la
margini de drumuri si paduri, ale carui fructe negre-
albastrui, brumate se pot consuma proaspete (cu
actiune astringentd) sau preparate sub forma de mar-
melada, vin, tuica, lichioruri, otet, precum s§i sirop.
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Poroinic  (Orchis  morio)
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Contin saruri de calciu, magneziu §i vitamina C. In
unele zone ale tarii se usucd pentru iarnd. In stare uscata
se fierb, iar zeama se consumd cu mamaligd prajita.

Prescurita (v. urechelnitd).
Punga-babei (v. turtea).
Pur (v. leurda).

Puturoasa (Diplotaxis tenuifolia)

Specie inrudita cu ridichea (sesi numeste ridichioaré),
dar cu frunze mai puternic penat-sectate si flori cu
4 petale galbene. infloreste din mai pina in septembrle
prin locuri pietroase, pirloage, pe lingd drumuri si
ziduri, fiind relativ rard. Planta are proprietdti anti-
scorbutice si astringente. In sudul Frantei se consumi
sub forma de salatd denumitd ,,rouquette”.

Rapita (v. mustar-de-cimp).
Rapita-de-mustar (v. mustar-de-cimp).

Rachitele (Oxycoccus quadripetalus)

Subarbust tiritor asemanator coacazului-de-munte
(merisorului), dar mult mai firav. Creste prin mlastini
de turba si tufisuri umede, in etajele montan si sub-
alpin, mai ales 1n Carpatii Orientali. Fructele rosii,
de 10—18 mm 1in diametru, contin zaharuri, vitamina C,
acid citric si malic. Se consumai proaspete, fiind mai
bune dupa inghet. In Finlanda si nordul Uniunii
Sovietice se prepara din ele un cvas (rachitele cu faina
de griu sau hriscd, zahar ori fructe dulci precum zmeura
sau merele).

Radacina dulce (v. lemn dulce).
Rascoage (v. zburatoare).

Ridiche salbatica (Raphanus raphanistrum)
Plantd aproape identicd ridichii cultivate (exceptind
radacina), frecvent intilnitd pe araturi, pirloage, mar-
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gini de drumuri. Frunzele si virfurile tulpinale fragede
se consumau atit la noi, cit si in alte tari ca leguma
(fierte precum spanacul) in supe si ciorbe sau ca sa-
latd. Semintele contin 25% ulei.

Ridichioara (1) (v. cereirtel).
Ridichioara (2) (v. puturoasi).
Rijnica (v. stupitul-cucului).
Rocoina (v. busuioc salbatic 2)).

Roinita (Melissa officinalis)

Apreciatd plantd medicinald i meliferd din familia
mentei, cu miros placut de lamiie. Frunzele au pro-
prietati antiseptice gastrointestinale, stomahice, car-
minative, antidiareice, sedative, coleretice etc. Se
cultivda 1n gradini pentru valoarea sa terapeutica,
ornamentala si alimentar-aromaticd. Creste si salba-
ticitd 1n etajele campestru si colinar, prin paduri de
stejar, tufisuri si poieni. Roinifa este folositd indeosebi
ca aromatizant al unor bauturi (lichioruri). In Europa
centrala frunzele proaspete se utilizeazd si la aromati-
zarea unor salate (ex. de castraveti), a unor supe tra-
ditionale de verdeturi si de fructe, precum §i a unor
mincaruri cu lapte. Se pot intrebuinta si la preparatele
din vinat, peste ca si la untul de verdeturi.

Romanita (v. musetel).
Rostogol (v. scaiul-vintului).
Rogsatea (v. crin-de-baltd).
Rotatele (v. coada-soricelului).

Rotunjoara (Glecoma hederacea)

Planta cu miros slab-aromat, cu frunze rotund-cor-
diforme (de unde si numele) dispuse opus si cu flori
liliachii asezate la baza frunzelor. Infloreste din aprilie
pind in iunie prin paduri de foioase, tufisuri si livezi,
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fiind frecventd in toatd tara. Adunatad priméavara, rotun-
joara este folositda la prepararea bauturii denumita
»Maitrank® impreund cu vinarita si alte specii aromate.
Se utilizeaza si ca legumd (in supe) si ingredient al
chiftelelor de cartofi (v. urzicd). In stare uscatd 1isi
pierde in mare masurd aroma.

Rourica (Glyceria fluitans)

Iarba inaltd pina la un metru, cu frunze liniare si
flori asezate in spiculete, in treimea superioard a tul-
pinii. Creste 1n balti, lacuri si santuri cu apa sau la
marginea lor, in etajele campestru si colinar. Fructele
brune, lungi de 3 mm, cunoscute sub numele de mana
ori mana-apei, se coc in lunile august-septembrie. Se
pot stringe §i consuma ca surogat al orezului pentru
supe si ciorbe.

Rozinchine (v. coacdz rosu).

Ruta (Ruta graveolens)

Plantda de 30—60 cm, cu frunze dublu-triplu penat-
compuse de culoare galben-verzuie si cu flori cu 4 petale
galbui, grupate in inflorescente la virful tulpinii. Se
cultivd ca planta ornamentald si medicinald (cu actiune
antispasmodica, calmantd, emenagogd, vermifuga, diu-
reticd etc), dar creste si spontan pe coaste aride (ex.
Sighisoara, Mediag, Bucuresti, Babadag, Piatra-Neamt,
lasi). Frunzele sint utilizate in unele tari din vestul
Europei drept condiment la unele salate si mincaruri
cu carne (desi nu au un miros placut).

Salata-ciinelui (Lapsana communis)

Specie inalta de 20—120 cm, cu frunze ovate si
inflorescente mici cu flori galben-lamii, asemanatoare
celor de salatd de gradina. Se intillneste frecvent prin
paduri, tufisuri si la marginea acestora. Frunzele tinere
se pot folosi ca leguma (inlocuitor al spanacului) sau
ca salata.
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Salata-mielului (Valerianella locusta)

Plantd scundd de 10—25 cm, cu frunze spatulate
si flori mici, de 1,5 mm, albastre-cenusii, ce apar in
lunile aprilie-iunie. Se intilneste sporadic pe ogoare si
pirloage, in poieni si gradini. Frunzele tinere sint foarte
apreciate atit la noi, cit si in Europa centrala si occi-
dentalda, consumindu-se ca salatd (se si cultivd in acest
scop), fie numai din frunze, fie in amestec cu sfecla
rosie. Este o veche plantd alimentara (folositd de greci
si romani) careia trebuie sd i se dea mai multd atentie
si importantd. Contine saruri minerale §i vitamine
(A,B,C), avind proprietdti emoliente, laxative, diure-
tice si depurative.

Observatie; Salate cu gust deosebit dau si speciile
inrudite, numite §i cicoare-de-iarnd sau fetica (V. cari-
nata si V. eriocarpa), ceva mai rare in flora tarii noastre.

Salata-porcului  (Hypochoeris radicata)

Specie foarte asemanatoare papadiei, insa cu tulpina
purtind 1—3 inflorescente putin mai mici. Este foarte
frecventd in pajisti in etajele campestru, colinar si
montan. Frunzele fragede se consuma primavara ca
salatd (in Elvetia).

Salatd-de-iarna (Scorzonera hispanica)

Planta inrudita cu susaiul, inaltd de 40—80 cm, cu
frunze lanceolate de 20—30 cm lungime si pind la
5,5 cm latime. Florile galbene (de fapt inflorescente)
apar in lunile mai-iunie. Creste sporadic pe coline in-
sorite, In vii si la marginea tufisurilor, fiind mai frec-
ventd in centrul Transilvaniei. Rizomul gros, carnos
si brun este un aliment gustos si usor digerabil. Se con-
suma mai ales in vestul Europei (unde planta este cu-
noscutd sub numele de salsifi).
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Salata-mielulul (Valerianella  locusta)
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Se foloseste atit ca leguma, cit si ca salatd. Din rizo-
mul uscat, prdjit si méacinat rezultd un surogat de cafea.

Salata salbatica (Lactuca perennis)

Specie cu inflorescente asemanitoare celor de salata
de gradina, (dar de culoare violet-albastruie. Frunzele
sint puternic penat-sectate. Creste in citeva statiuni din
centrul si vestul tarii (Banat si Transilvania), pe coaste
insorite. Frunzele, cu gust amarui, se consuma ca salata
si in supele de verdeturi. Salata (inclusiv de Lactuca
virosa, mai activa dar toxicd in doze mari, datorita
latexului cu efecte asemanatoare opiumului) contine
vitaminele A,B,C,D,E si saruri de fier, calciu, cupru,
fosfor, iod, magneziu, zinc, sodiu, clor etc. si are pro-
prietdti depurative, analgezice, antitusive, hipoglice-
miante, laxative.

Salcim (Robinia pseudaccacia)

Cunoscut arbore salbaticit, din culturile de protectie
ale terenurilor erodate. Florile cu proprietdti hipoaci-
difiante gastrice; si antispastice sint mincate proaspete
de catre copii, avind un gust dulceag, parfumat. Ele
servesc si la prepararea unor bauturi rdcoritoare si a
unor preparate de cofetdrie, intr-o serie de tari din
Europa. Taranii nostri le folosesc in aluatul de clatite
(600—700 g flori la 125 g faina, un pahar de apa sau
vin alb, 4 oud si sare) ca si pe florile de soc. Sint intre-
buintate, de asemenea, la obtinerea unui serbet: se
opareste 1 kg flori cu 1 litru apa si se continua fierbe-
rea pind cind lichidul scade la jumatate. Apoi, decoctul
(fiertura) strecurat s§i limpezit se amestecd cu zahar
(3 pahare lichid la 1 kg zahar). Dupa ce s-a dizolvat
zahdrul, se pune vasul pe foc iute pina se leaga siropul,
indepartindu-se din cind in cind spuma. in continuare
se procedeazd ca la oricare serbet. In acelasi mod se
prepara si serbetul de flori de tei sau de toporasi.
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Salep (v. poroinic).
Salsifi (v. salatd-de-iarna).
Salvie-de-cimp  (v. jales).

Sageata-apei  (Sagittaria sagittifolia)

Planta de apa, cu frunze sagitate si flori de 1,5 cm
in diametru, cu 3 petale albe. Se intilneste frecvent in
Delta Dunarii, sporadic in restul tarii. Toamna, la
extremitatea stolonilor planta formeaza tuberculi (hi-
bernaculi) care ierneazda in namol, in timp ce planta-
mama putrezeste. Primavara hibernaculii dau nastere
unei noi plante. In Franta si alte tdri acesti hibernaculi
sint consumati fierti (contm 35 % amidon $i un procent
aprec1ab11 de proteme) in unele tari se folosesc si ri-
zomii uscati i prdjiti ori macinati in vederea obtineri
unei faini alimentare.

Salatica (Ranunculus ficaria)

Apreciatd plantd alimentard cu frunze cordiforme
si flori galbene-aurii, intilnitd in toata tara, in special
la marginea padurilor din etajele campestru §i colinar.
Frunzele sint consumate mai ales ca salatd (indeosebi
la fripturd de miel), dar si in ciorbe si mincaruri cu
carne. Se culeg primavara, inainte de aparitia florilor,
dupi aceea devenind toxice. In unele tari, mugurii
(bulbilii) ce apar in axila frunzelor sint utilizati in locul
caperelor (murati in otet de tarhon dupa o prealabila
pastrare timp de o zi in apa sarata).

Sarpun(el)  (v. cimbrisor).

Scai  magaresc (Onopordon acanthium)

Scaiete cu tulpind si frunze tepoase si flori rosietice
grupate in inflorescente globuloase, de asemenea cu
tepi. Creste frecvent la margini de drumuri si in locuri
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Salatica  (Ranunculus ficaria)
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ruderale. Radacina cu gust slab amarui formeazd in al
doilea an lastari care, primdvara, se pot consuma
fierti, ca leguma.

Scaiul-vintului  (dracului)  (Eryngium campestre)

Scai cu aspect de tufd globuloasa, de culoare verde-
albastrui, intilnit adesea in pajistile mai uscate. Cosit
ori rupt, este rostogolit de vint pe pamint (de unde si
numele de scaiul-vintului si rostogol). In tarile scandi-
nave, radacina este consumatd ca legumd. In Grecia
sint consumati lastarii tineri, indeosebi ca salata.

Observatie: Pe malul Marii Negre creste vitrigonul
(Eryngium maritimum), care este utilizat in aceleasi
scopurl.

Scalci  (v. calcea-calului).

Schinduc (Conioselinum tataricum)

Planta asemanatoare morcovului, cu flori albe-verzui,
intilnitda numai pe terenul stincos din muntii Rodnei,
Giurgeului, Birsei, Bucegi si Fagédras. Fructele sale
aromate, lungi de 4-5 cm si late de 2,5 mm, cu 8 ari-
pioare, se dezvoltda in lunile august-septembrie si
sint folosite la prepararea unui lichior (ex. schitul
Durau).

Scorug (v. scorus-de-munte).

Scorus de munte (Sorbus aucuparia)

Arbore inalt pind la 18 m cu coroana rotunda, frunze
penat-compuse, flori albe si fructe rosii atirnind in
manunchiuri. Creste prin padurile de rasinoase si de
amestec. Fructele sale contin 4,5—8% zaharuri si ser-
vesc la prepararea pastei sau marmeladei si a rachiului,
in nordul Europei se folosesc la obtinerea unei bau-
turi fermentate.
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Scaiul-vintului  (Eryngium  campestre)
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Scorus de munte (Sorbus aucuparia)

Observatie: Asemandtor cu scorusul de munte este sco-
rusul cultivat (Sorbus domestica). Acesta are insa
fructele galbene ori brun-portocalii si este destul de
raspindit la noi in tard. Scorusele se pot consuma crude
sau conservate sub forma de magiun, pastd, jeleu,
compot. In Europa de vest se obtine din ele o bautura
(,,sorbette”). Fructe comestibile au si alte specii de
Sorbus, precum Sorbus aria, S. torminalis, S. cha-
maemespilus si S. mougeotii, cunoscute sub denumirea
de sorb. Ele servesc la prepararea magiunului, rachiului
si otetului. In trecut, in unele tari, fructele se uscau,
se macinau i, impreund cu faina de griu, se facea
piine (cu gust dulceag). Fructele de Sorbus torminalis
se consumda atit la noi, cit si in Franta (probabil si
alte locuri) si crude, in special de catre copii.
Vergilius (in ,,Georgice®). descriind unele obiceiuri ale
getodacilor, aminteste printre altele ca: ,le face pla-
cere sa prepare din orz fermentat si din fructe acre
de sorb, o bautura ce seamana cu vinul®



Silnic (v. rotunjoard).

Singer (v. corn).

Sinziene de padure (v. vinaritd).
Smochine de balta (v. nufar alb).

Soc (Sambucus nigra)

Arbust bine cunoscut ale carui flori sint cautate pen-
tru proprietatile lor sudorifice, laxative, galactagoge,
usor diuretice. Servesc si la prepararea unor clitite
(V. salcim), a cvasului de soc (socatei) si a unui sirop.
O cremd dulce, gustoasda se poate face din flori de soc,
lapte proaspat, fiert, zahar si putind sare. Acestea se
amestecd, apoi se ingroasd cu zeamil presarat peste
compozitia pusa la fiert. Fructele negre ale socului se
folosesc la dulceatd, gem si vin (mai ales in sudul Tran-
silvaniei). Si 1n centrul Europei se face din ele mar-
meladd, jeleu, vin si supd. Mugurii florali murati in
otet cu sare dau un surogat de capere.

Observatie!  Fructele de soc de munte sau soc rosu
(Sambucus racemosa) s¢ pot folosi la prepararea mar-
meladei, gemului etc.

Soc de munte (v. soc).
Soc rosu (v. soc).

So(lo)virf (Origanum vulgare)

Plantd medicinalda aromata, inruditd cu cimbrisorul,
dar mai viguroasa, cu tulpind dreapta, intilnitd la mar-
gini de paduri de foioase. Pentru aroma sa caracteris-
ticd se intrebuinteazd la prepararea unor lichioruri.
Are actiune antispasticd, sedativa, bronhodilatatoare,
expectoranta.
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Sorb (v. scorus).
Sorbestrea (v. cebare).
Spanac salbatic (v. spanacul-ciobanului).

Spanacul ciobanului ~ (Chenopodium  bonus-henricus)

Plantd aproape identicd spanacului de gradina, in-
tilnita pe locuri ruderale, in pdsuni, pe lingd drumuri
si stine, in etajele montan si subalpin. In antichitate
si evul mediu era apreciatd pentru importanta ei
alimentard. Si astdzi frunzele se consuma in loc de
spanac, la ciorbe si supe, piureuri, budinci si mincaruri
cu carne.

Observatie: Surogate ale spanacului sau lobodei sint si
frunzele de spanac salbatic sau loboda ciineascd (Cheno-
podium album), specie frecventd in toatd tara, de
spanac ori fraga tatareascad (Chenopodium foliosum) si
de talpa-gistei (Chenopodium rubrum).

Spanacul stinelor (v. spanacul-ciobanului).

Spanac tataresc (v. spanacul-ciobanului).

Sparanghel  (Asparagus officinalis)

Specie asemanatoare asparagusului din ghiveci, dar
cu tulpina dreaptda, inaltd de 30—180 cm. Creste pe
coaste insorite, 1n poieni, finete si tufisuri, mai ales in
sudul tarii si in Dobrogea. Planta alimentara cultivata
din antichitate, ai carei lastari tineri, carnosi sint apre-
ciati in toatd lumea. Contin proteine, vitaminele B,
B, si C, saruri de calciu, fosfor, mangan, potasiu, cupru,
fluor si fier. Au proprietéti diuretice, lastarii exempla-
relor mascule fiind mai fragezi si mai gustosi decit cei
ai plantelor femele. Se gatesc fierti in supe si ciorbe,
soteuri, budinci, sosuri, apoi cu maionezd, cu pesmet
si unt, cu brinzd (la cuptor). Se pun si in chiftele si
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conserve de legume si se folosesc si ca salata. Din semin-
tele prajite se poate obtine surogat de cafea. Fructele
rosii sint comestibile.

Speteaza (v. obligeanad).
Spumeala (v. stupitul-cucului).

Stejar (Quercus robur)

Arbore caracteristic etajelor campestru si colinar,
ale carui fructe — ghindele — sint utilizate pe alocuri
la prepararea unui surogat de cafea. La nevoie, din
ghindele uscate si macinate se obtine o fdind care, cu
adaos de faind de cerelae, se poate folosi in panificatie.

Observatie : In aceleasi scopuri se pot utiliza si ghindele de
gorun (Quercus petraea).

Strugurei (v. coacdz rosu).

Strugurii ursului  (Arctostaphylos uva-ursi)

Subarbust aproape identic la infatisare cu coacazul-
de-munte (Vaccinium vitis-idaea). Creste insd in numai
6—7 localitati din nordul Carpatilor Orientali si din
Apuseni. Fiind atit de rar, este ocrotit de lege si nu
recomandam valorificarea lui. Fructele sale fdinoase,
dulci au proprietati diuretice si dezinfectante; se pot
consuma proaspete din iulie pind la sfirgitul anului.
Fierte in apa dau un sirop gustos. In Norvegia, unde
planta este mai raspindita, faina obtinutd din fructele
uscate se foloseste, in amestec cu cea de cereale, la pre-
pararea unor produse de panificatie.

Stuf” (v. trestie).

Stupitul-cucului  (Cardamine amara)

Planta foarte asemaéandtoare cu cresonul-izvoarelor
sau nasturelul, cu miros de hrean ( i se spune si hrean-
de-apd), intilnitd la marginea izvoarelor si piraielor
din etajele montan si subalpin, mai rar in cel colinar.
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Frunzele si virfurile tulpinale fragede se utilizeaza (mai
ales in U.R.S.S. si Europa centrald) drept condiment
la salate.

Observatie: Cu gust picant si proprietdti antiscorbu-
tice mai sint si alte specii de stupitul-cucului. intre
ele mentionam pe Cardamine pratensis numitd si spu-
meald (frecventd) si Cardamine hirsuta sau rijnica (spo-
radicd).

Sugatoare (Monotropa hypopitys)

Specie saprofita, fara clorofilda, de culoare brun-
rogietica (la uscare brun-neagrda), cu frunze solzoase
si flori grupate in inflorescentd. Florile au forma de
clopotei de 12—16 mm si apar din iunie pind in octom-
brie. Creste sporadic prin paduri intre 300-1500m
altitudine. Planta, desi este considerata toxica, in
unele tari se foloseste ca aroma, avind un puternic
miros de vanilie ce se pastreaza si dupa 1-2 ani de la
culegere. Se poate intrebuinta proaspatd ori uscata.
dar in prealabil oparita.

Sugel (v. urzica moarta).

Sulfina (Melilotus officinalis)

Plantd asemadandtoare lucernei galbene, dar mai
inaltd si cu inflorescente lungi. Se mai numeste si molo-
tru si creste frecvent in pajistile din etajele campestu
si colinar. Florile galbene, aromate, cu proprietati vaso-
dilatatoare periferice, hipotensive, diuretice, sedative,
expectorante, astringente, pot fi folosite la aromati-
zarea unor bauturi si alimente. In Elvetia, plantele
tinere se consuma ca salatd (cu otet si sare). Este con-
traindicatd hipotensivilor.

Sunatoare (Hypericum perforatum) X

Apreciata si cunoscutd plantd medicinala. In Nor-
vegia este folositd la aromatizarea berii (i se spune
acolo ,regele berii®).
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Sulfina (Melilotus of-
ficinalis)
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Susai (Sonchus oleraceus)

Specie asemanatoare salatei salbatice, cu suc laptos
(numita si laptucd) si flori galbene grupate in inflo-
rescente. Creste prin grddini, pe lingd garduri, prin
locuri ruderale. In evul mediu a fost o plantd alimen-
tard cautata. Azi se utilizeaza foarte rar atit ca leguma,
cit si ca salatd (ex. in judetul Ialomita). Laponii o
consuma si ei ca leguma.

Serlai (v. jales).

Serperita (Glaux maritima)

Planta scundd de 3-30 cm, cu frunze lanceolate,
mici de 5-18 mm si late de 2-5 mm, suculente si cu
flori de 4-5 mm alburii sau roscate, dispuse la baza
frunzelor de la mijlocul tulpinii. Specie de terenuri
sdrate si umede, observatd la noi doar in citeva locali-
tati din centrul Transilvaniei. In vestul Europei planta
este consideratda o foarte bund leguma si o exceptio-
nald salata.

Sofran vargat (Crocus variegatus)

Specie inruditd cu sofranul de gradina si cu brindu-
sele de primavara. Florile, care apar in lunile februa-
rie-martie, se deosebesc de cele de brindusa prin dun-
gile violaceu-inchis ale petalelor. Creste in poieni si
la margini de paduri de foioase in Crisana, Banat,
Oltenia, Dobrogea si Moldova centrald si sudicd, fiind
relativ rard. Bulbii plantei sint comestibili §i se pot
folosi ca leguma.

Stevia stinelor (v. macris).
Stevie (v. macris).

Stir (Amaranthus angustifolius)

Stirul este o buruiana bine cunoscutd, mai ales oa-
menilor de la sate. Acecastd speciec este de dimensiuni
mai mici, motiv pentru care i se mai spune §i stir mic.
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Este folositd incd din antichitate, majoritatea popoare-
lor consumind-o ca leguma. Etiopienii o cultivau pen-
tru semintele sale ca sa obtind o fdina din care faceau
piine de mazare“. Taranii romani o gatesc, ca si alta-
data, sub formd de ciorba (bors) dreasa cu ou ori cu
malai.
Observatie: La ciorbe, borsuri si supe intrd si alte specii
de stir, precum stirul de ogoare (Amaranthus hypocon-
driacus), varietatea verde si rosie §i stirul prost (Ama-
ranthus lividus). Frunzele se culeg primavara cind
sint fragede, gasindu-se din abundenta pe ogoare (in
culturi de prasitoare), pirloage si locuri ruderale din
etajele campestru si colinar.

Stir de ogoare (v. stir).

Stir mic (v. stir).

Stir prost (v. stir).

Talpa gistii (v. spanacul-ciobanului).

Talpa stancei (Coronopus procumbens)

Plantd cu frunze sectate, asemanatoare celor de pa-
trunjel, cu virful in forma ghearelor de stdncuta (care
a sugerat numele plantei), cu miros de hrean si gust
amarui. Florile mici au 4 petale albe. Creste pe tere-
nuri nisipoase s§i pietroase, mai mult sau mai putin
umede, fiind relativ rard. Organele plantei au proprie-
tati antiscorbutice si diuretice. Din frunze se prepara
o salatd (ca aceea de creson). In unele tari se consuma
si radacinile pivotante, fierte, ca leguma.

Tamiioara (v. toporas).

Tataneasa (Symphytum officinale)

Specie medicinala cu radacina neagrd, frunze mari
aspre si flori rosii-violacee sau palid-roz, tubuloase,

frecventa in lunci si pajisti umede. Tulpinile fragede si
frunzele tinere, culese primavara, se consuma fierte
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ca leguma in supe si ciorbe (inlocuind spanacul). Las-
tarii tineri se folosesc §i ca surogat de sparanghel.

Tei (Tilia cordata)

Cunoscut arbore ale carui flori, cu proprietati seda-
tive, antiinflamatoare, expectorante, sudorifice etc,
sint mult cautate. Tot din flori (250 g fara bractee) se
prepard un serbet.

Observatie: Se pot utiliza si florile celorlalte specii de
tei, respectiv Tllia platyphyilos si T. tomentosa.

Tirtan (Crambe tataria)

Planta robustd cu rdadacind lunga pind la un metru,
groasa cit bratul, de culoare negru-bruna, in interior
alba, carnoasad si dulceagd. Frunzele sint penat-sectate,
iar florile cu 4 petale albe. Se intilneste relativ rar, in
pajistile insorite din Transilvania si Moldova. Rada-
cina bogata in amidon si substante dulci se consuma
cindva ca salatd si leguma (,,pline tatareasca‘). Tatarii
o manincad si azi intr-un preparat traditional. Soldatii
romani o gdteau cu lapte, obtinind ,Chara Caesaris®.
In Europa centrald lastarii se consuma ca sparanghel,
iar frunzele (mai rar) ca spanac.

Topinambur (v. nap porcesc).

Toporas (Viola odorata)

Toporasii, numiti §i violete (dupd morfologia si cu-
loarea florilor) sau tamiioare (dupa mirosul lor), inflo-
resc in lunile martie-aprilie la marginea padurilor si
tufisurilor, prin poienile din etajele campestru si coli-
nar. Florile lor (vinturate spre a pierde polenul) ser-
vesc la prepararea unui serbet. In functie de aroma pe
care o dorim se folosesc 250-400 g fiori.

Observatie: Aroma asemdandtoare au si speciile Viola

suavis, V. alba, V. collina, V. mirabilis si V. jooi (fiind
deci indicate in acelasi scop).
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Traista ciobanului (Capsella bursa-pastoris)

Cunoscuta plantd medicinald (cu actiune hemosta-
tica, hipotensivd si analgezicd) ale carei frunze se pot
consuma primavara, in amestec cu alte verdeturi,
la supe si salate.

Trepadatoare (v. brei).

Trestie (Phragmites australis)

Plantd frecventd (si abundentd) in Delta Dunarii si
pe malurile riurilor si baltilor (lacurilor), formind stu-
farisuri. Rizomul trestiei are un gust dulceag, dar ne-
placut. Dupa fierbere devine comestibil; prin uscare si
macinare se obtine fdind alimentara.

Trestie mirositoare (v. obligeand).
Trifoi alb (v. trifoi rosu).
Trifoi amar (v. trifoiste).

Trifoias de balta (Marsilia quadrifolia)

Plantd scundd ca un trifoi cu patru foi, fara flori,
intilnitd in unele ape statdtoare din Bihor, Banat, Ol-
tenia, Muntenia si Dobrogea. La baza petiolilor frun-
zelor, planta prezinta formatiuni elipsoidale numite spo-
rocarpi. Acestia sint bogati in amidon si, dupa uscare
si macinare, se intrebuinteaza la prepararea piinii sau
a altor produse de panificatie.

Trifoi rosu (Trifolium pratense)

Cunoscutd plantd furajerd si melifera ce poate fi
consumatd in stadiul tindr ca leguma. Se gateste ca
si spanacul ori fasolea verde (cu care seamidnd putin
la gust). In Austria inlocuia fasolea verde. In Scotia si
Irlanda inflorescentele uscate si macinate serveau (ca de
altfel si la laponi) la prepararea unui sortiment de piine.

Observatie: In aceleasi scopuri se pot utiliza si alte
specii de trifoi si indeosebi trifoiul alb (Trifolium re-
pens), foarte raspindit.
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Trifoiste (Menyanthes trifoliata)

Specie cu frunze asemandtoare celor de trifoi, dar
mult mai mari, cu gust amarui (i se spune si trifoi amar).
Florile alb-roze au corola paroasa in interior. Creste
sporadic in luncile si mlastinile din etajele colinar si
montan. Plantd medicinald (frunzele) cu proprietati
antiscorbutice, tonice si stomahice. In tarile scandi-
nave este intrebuintatd la aromatizarea berii (in locul
hameiului). In nord-vestul Uniunii Sovietice se con-
suma rizomul, lung si gros (de peste un centimetru),
probabil pentru actiunea sa antihelmintica.

Troscot de munte (Polygonum undulatum)

Plantd asemandtoare cu piperul-baltilor, intilnita
numai in pasunile alpine, bogate in humus din muntii
Fagdras, Cindrel, Retezat si Tarcu-Godeanu. Ciobanii
folosesc frunzele lanceolate ca legumd pentru ciorbe,
respectiv ca inlocuitor al spanacului.

Turbare (v. zirna).

Turita (Galium aparine)

Specie inruditd cu sinzienele albe, frecventa pelinga
garduri, tufisuri si la margini de culturi. Fructele sale
sferice, mici se agatd de imbracadmintea oamenilor
si blana animalelor, motiv pentru care i se mai spune

si lipitoare. Ele se pot aduna si praji in vederea obtinerii
unui surogat de cafea.

Turtea (Carlina acaulis)

Scai fara tulpina, cu o inflorescentd mare de 7—I5
cm in diametru, asezatd pe sol, intre frunzele tepoase,
infloreste in lunile august-septembrie in finetele mon-
tane. Miezul inflorescentei (receptaculul) este mincat
proaspat, de catre copii si ciobani (i se mai spune i
marul-ciobanului).



Telina (Apium graveolens)

Cunoscuta, plantda de gradind, care creste salbatica
numai pe litoralul Marii Negre. Radacina si frunzele
se folosesc (inca din antichitate) ca leguma si condi-
ment (in supe, ciorbe, muraturi, sosuri etc).

Tita-caprei (v. barba-caprei).

Unguras (Marrubium vulgare)

Planta inrudita cu menta, inalta de 30—80 cm, cu
tulpind si frunze alb-paroase si flori mici, alburii, gru-
pate la baza frunzelor. Specie meliferd si medicinala
(cu actiune astringentd, antisepticd, expectoranta,
colagogd si stomahicd), cu gust amarui §i miros ne-
placut. Uleiul volatil extras din planta serveste la aro-
matizarea berii, lichiorului §i bomboanelor (medici-
nale).

Untisor (v. salatica).

Untul Pamintului (Tamus communis)

Liand lungda de 2—4 m cu frunze cordiforme, flori
verzi-galbui in inflorescente spiciforme si fructe globu-
loase, rosii. Creste in paduri de foioase si la marginea
lor, numai in jumatatea de sud a tarii. Radacinile
groase, carnoase in interior, albe ca untul (de unde si
numele) se consumi prajite. In Dalmatia tulpinile
tinere se consuma in loc de sparanghel. In Bihor rada-
cinile se folosesc ca remediu contra reumatismului.

Urda vacii (v. hrenoasa).
Urechea porcului (v. jales).

Urechelnita (Sempervivum heuFfeiii)

Plantd cu frunze carnoase, acoperindu-se partial
unele pe altele ca si cele de varzd (i se mai spune si
varzd de stincd). Din rozeta de frunze se inaltd tul-
pina cu flori galbui. Se intineste pe stinci in etajul
montan al Carpatilor Meridionali (relativ frecvent)

144



radacind cu

lastar inflorit

Untul Pamintului (Tamus communis),
lastar si fragment de

145



146



si Orientali (rar). Frunzele rozetelor (,,varzutele) se
pot consuma ca salatd, avind gust acrigor-reconfortant.
Ciobanii si unii turisti le maninca proaspete (crude),
cind sint insetati i obositi.

Observatie: In aceleasi scopuri se pot utiliza si frunzele
de prescurita (Sempervivum soboliferum) si de verzi-
soard-de-munte (Sempervivum montanum).

Urzica vie (Urtica dioica)

Binecunoscutd plantda medicinald (cu proprietati
antimicrobiene, diuretice, antidiareice, hemostatice,
hipoglicemiante, emoliente etc.) si alimentard, cu un
apreciat continut de sdaruri minerale (de fier, potasiu)
si vitamine (C, B, K, A). Frunzele tinere, culese pri-
mavara, se consuma fie crude, ca salata (frecate cu
sare ca sa nu mai urzice), fie preparate: supa, ciorba,
mincare cu carne, sos, chiftele cu cartofi, pilaf, piure,
drob de urzici, omletd cu urzici, umplutura de placinte
etc.

Observatie:  Urzica greceasca sau urzica mica (Urtica
urens) se poate prepara la fel. De altfel, subliniem
cd multe legume spontane de la care se consuma frun-
zele (precum stevia, madcrisul, dragaveiul, loboda,
spanacul-ciobanului, nalba, sdlatica etc.) au aceleasi
moduri de preparare ca urzica sau spanacul.

Urzica greceasca (v. urzica).

Urzica mica (v. urzicad).

Urzica moarta (alba) (Lamium album)

Specie asemanatoare la frunze cu urzica vie (fard a
fi insda vezicante), cu flori albe, bilabiate (ca o gurd).
Creste la margini de paduri si tufisuri, pe lingd garduri
pina in etajul montan. Plantele tinere se consuma ca
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leguma, intrind in compozitia supelor de verdeturi
(de primavard). In sudul Transilvaniei copiii maninca
florile, care au gust dulceag.

Observatie: La supe se folosesc si frunzele de sugel
(Lamium purpureum).

Usturoi salbatic (v. leurda).

Usturoita (Alliaria officinalis)

Planta inaltd de pind la un metru, cu un pronun-
tat miros de usturoi, cu frunze mari, triunghilare si
flori mici, albe, cu 4 petale. Creste frecvent la margini
de tufisuri, prin locuri ruderale, in etajele campestru si
colinar, mai rar in cel montan. Frunzele se folosesc
(mai cu seamd in Caucaz) drept condiment, inlocuind
usturoiul. In Franta se consumad ca salatd. Din semin-
tele dezvoltate in fructele de forma unor pastai se
poate obtine o faind de mustar.

Varza-de-mare (v. tirtan).
Varza-de-stinca (v. urechelnitd).
Verzisoara (v. iarba grasa (2)).
Verzisoard-de-munte (v. urechelnitd).

Vetrice (Tanacetum vulgare)

Specie inruditd cu crizantema, avind miros asema-
ndtor, cu frunze penat-sectate si inflorescente mici,
batute, in genul celor de coada-soricelului, dar galbene
si ceva mai mari. Se intilneste adesea la margini de
ogoare, drumuri si tufisuri. Mugurii florali, culesi in
iulie (august), pusi in otet (de tarhon) se pot intre-
buinta ca surogat de capere.

Vinarita (Asperula odorata)

Din aceeasi familie cu sinzienele (de unde si numele

de sinziene-de-padure, dat pe alocuri), vinarita are
numai 15—25 cm 1naltarie, frunze Iinguste dispuse
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Usturoitd (Alliaria  offici-
nalis )
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cite 6-9 in verticile la nodurile tulpinii si flori albe,
grupate la virful acesteia. Creste in paduri, mai ales
de fag, fiind destul de frecventd. Datoritd mirosului
de cumarind, planta se utilizeaza la aromatizarea unor
bauturi alcoolice, indeosebi a vinurilor (de aici numele
de vinaritd). Este foarte apreciatd in Europa centrala.

Vindecuta (v. usturoitd).

Violeta (v. toporasg).

Viperica (v. iarba-sarpelui).
Virnant (v. rutd).

Visin salbatic ( v. cires pdaduret).

Visin turcesc (Prunus mahaleb)

Arbust sau arbore inalt pind la 10 m, inrudit cu vi-
sinul comun, cu un miros placut, caracteristic. Frun-
zele sint mai mici (de 3-6 cm lungime), iar florile pe
juméatatea diametiului celor de visin. Creste prin pa-
duri si tufisuri insorite, fiind specific peisajului natural
al coastelor din lungul Dundrii, Banat si nordul Do-
brogea. Fructele de 6—10 mm in diametru sint inchise
la culoare, mai tirziu negre, amare, dar comestibile.
Frunzele servesc la aromatizarea carnii de vinat.

Vitrigon (v. scaiul-vintului).

Vita salbatica (Vitis silvestris)

Planta aproape identica vitei-de-vie cultivate, dar
cu ciorchini mici de 10—15 cm si boabe de 5-6 mm
in diametru albastre-violacee, putin suculente, acre,
astringente. Creste pe aluviunile si ostroavele Dunarii,
in padurile de luncd din Dobrogea, sudul Moldovei si
Muntenia, in stejdrisurile si fdgetele din Transilvania,
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Oltenia si Muntenia, pind la 700-800 m altitudine,
fiind destul de rard. Strugurii se folosesc la acrirea
ciorbelor, iar 1n lunile octombrie-noiembrie pot fi uti-
lizati si la fabricarea de otet si chiar vin. Copiii 1i ma-
nincd proaspeti (cruzi).

Vitelar (v. palanjind).

Voinicica (Sisymbrium sophia)

Specie 1nalta de 20-50 cm cu frunze dublu-triplu
penat-sectate, flori mici cu 4 petale albe-gédlbui si
fructe lungi de 2 cm, de forma unor pastdi. Se intil-
neste frecvent in locuri ruderale si la periferia locali-
tatilor, pe lingd drumuri. Semintele cu gust piparat
se intrebuinteaza (in Caucaz) la fabricarea mustarului
de masa.

Volburd, mare (v. cupa-vacii).

Vuietoare (Empetrum nigrum)

Subarbust asemanator ierbii negre (Calluna vulgaris)
si  coacazului-de-munte  (Bruckenthalia  spiculifolia).
Frunzele sint persistente, florile mici intunecat-pur-
purii sau roz, iar fructele globuloase, negre, de 7-8 mm
in diametru, cu 6-9 seminte. Se coc in lunile iunie-iulie
in pasuni si locuri turboase din etajele montan supe-
rior, subalpin si alpin, planta fiind destul de rara la
noi (muntii Gutii, Tibles, Rardu, Rodna, Hasmas,
Ciucas, Bucegi, Fagaras, Bihor). Fructele sint comes-
tibile, dar le consumi in special popoarele nordice. In
Groenlanda se consumd amestecate cu slanind de foca,
in Islanda crude, simple ori cu lapte acru. Laponii le
amesteca in timpul iernii cu lapte si maninca aceastd
compozitie dupa ce a inghetat, zdrobind-o cu lingura.
Servesc, de asemenea, la prepararea unei mincari spe-
cifice, in care se gitesc cu pasta de ficat de peste. In
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Norvegia, Groenlanda i Siberia se utilizeaza si la ob-
tinerea unui vin.

Zburatoare (Epilobium angustifolium)

Cunoscutd plantd meliferd ce isi trage numele de
la semintele pufoase purtate de vint. Creste in mai
toate taieturile de paduri din etajele colinar.si montan.
Frunzele mari, lanceolate se consuma (indeosebi 1in
Europa de vest) primavara, ca salatd. Ele contin o mare
cantitate de vitamina C (190 mg%), inlocuind varza
in unele tari. Lastarii tineri pot fi folositi ca surogat
de sparanghel.

Observatie: Frunzele de cirligei (Epilobium roseum) se
consumd in Germania ca leguma.

Zimbru (Pinus cembra)

Specie de pin intilnitd numai in caldédrile glaciare
din munti si pe vaile acestora, la limita superioard a
padurilor de molid. Semintele ce se scuturd din conuri
se maninca de catre ciobani, copii §i unii turisti, crude,
avind un gust §i un miros intre alund si brad. Sint
consumate si de iacuti si de alte popoare.

Zirna (Solanum nigrum)

Buruiand cu frunze triunghiulare, flori si fructe
asemanatoare celor de cartof, dar mai mici, intilnita in
locuri ruderale (gunoaie), la margini de drumuri si de
culturi. Conform cercetdrilor de la noi si semnificatiei
unor sinonime ale plantei (turbare, turbarea-ciinelui,
moartea-porcilor, bolinzele s.a.), specia este toxica,
in unele tari insa, frunzele se utilizeazd ca leguma,
gitindu-se intocmai ca spanacul. in U.R.S.S. (Urali,
Siberia) din fructe se face gem (crude au gust neplacut).
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Zburatoare  (Epilobium  angustifoli-
um)
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Zirna (Solanum
nigrum,)
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Zmeura (Rubus idaeus)

Planta apreciatd pentru fructele sale gustoase si par-
fumate. Contin zaharuri, acizi liberi, vitamina C etc.
Se consumd crude sau preparate sub forma de suc,
sirop, dulceata, gem, marmelada, jeleu, lichior (zmeu-
ratd), compot, peltea, serbet, piure, crema, sos, supa,
tarte s.a. Zmeura are efecte tonice, stomahice, depu-
rative, diuretice, laxative si sudorifice.
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REETETE*

(prezentate in ordinea alfabeticd a denumirilor roma-
nesti ale plantelor)

Afine cu lapte
O jumatate de pahar cu afine se amesteca usor cu 10 g
zahdr si cu un pahar cu lapte. Se serveste la pahar.

Compot de afine
Trei pahare cu afine proaspete se pun la fiert in apa
(trei pahare) in care s-a dizolvat pe foc 100 g zahar.
Se serveste rece.

Salatd de angelica salbatica

Se amestecd 60 g lastari tineri si decojiti de angelica
impreund cu 40 g mar si 40 g radécinad de telina (toate
taiate figiute subtiri) cu 20 g maioneza, sare, otet, piper
(dupd gust). Apoi se presard putin marar tocat.

Angelica salbatica in lapte

Se cojeste fi se taie bucdti lungi de 2-3 cm o cantitate
de 200 g lastari tineri de angelica, care se fierb 10—15
minute 1n lapte. Se serveste fierbinte.

Salata de barba-caprei
200 g de tulpini tinere si frunze de barba-caprei se bat
cu un facalet de lemn si apoi se opdresc 2 minute cu

* Cantitatile amintite sint pentru o persoand, masura un
pahar insemnind 250 g sau 14 1.
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apa In clocot. Se decojesc tulpinile si toatd verdeata
se taie, se sdreazd §i se amestecd apoi cu praz (50 g)
si smintind (40 g).

Pasta de barba-caprei si macris

Se bat tulpinile, se oparesc §i se cojesc. Aceastd can-
titate (tulpini si frunze), ce cintdreste 200 g, se da prin
masina de tocat impreund cu 100 g macris foarte bine
spalat. Se sdreaza si se pipareaza dupa gust. Pasta re-
zultatd se poate folosi ca aroma la supe ori garniturd
la mincaruri din carne.

Salatd de banutei si papadie

50 g frunze de banutei si aceeasi cantitate de frunze
foarte tinere de papaddie se amesteca intr-un sos, pre-
parat din 5 ml ulei, suc de lamiie, sare §i piper. Se taie
marunt slanind mai carnoasd, se prdjeste (eventual
in unt sau ulei) si, inainte de servire, se toarna fierbinte
peste salata.

Salatd de brinca-ursului

100 g frunze se fierb 3—5 minute, se taie §i se amesteca
apoi cu 50 g praz fin tocat si 100 g cartofi fierti, tadiati
rondele. Se adauga 10—15 ml ulei, sare si condimente.

Supi de brinca-ursului

100 g frunze de brinca-ursului se fierb 2-5 minute,
impreuna cu 25 g macris (si unele si altele maruntite),
cu 50 g cartofi si 10 g morcovi, fierti in prealabil in apa
ori in bulion de carne (respectiv doud pahare de lichid).
Se adauga ceapad prdjitd in grasime si condimente.

Tulpini de brinca-ursului prajite

200 g tulpini tinere se cojesc si se taie bucati de 2-3 cm
lungime. Se pun intr-o strecurdtoare, dupa ce au fost
oparite in apa saratd (400 ml apd cu 10 g sare) se pre-
sard cu faind alba si se prajesc in 20 g grasime.
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Salata de busuioc-de-cimp, asortata

Se spald frunzulite tinere de busuioc-de-cimp (40 g).
Din ulei, suc de lamiie si apd, frunze de papadie (40 g)
si aceleasi cantitdti de frunze de banutei si de plesca-
gitd se face o marinatd condimentatd cu sare, piper,
melisd §i ceapd maruntd. Aceasta se rdastoarnda peste
salata de busuioc-de-cimp.

Mincare de busuioc-de-cimp

120 g frunze se fierb 5 minute in apa saratd cu putina
ceapd, se scurg si se toacd. Separat se oparesc, tot in
apa sarata, 100 g frunze de urzici, lobodad si — eventual
— rocoind (Stellaria media). Se lasa sd se scurgd si sa
se raceascd in strecurdtoare, apoi se taie marunt. Se
rumeneste ceapa in 10 g unt sau margarina si se adauga
verdeatd maruntitd. Se lasd sd clocoteasca citeva mi-
nute, apoi se toarnd putin lapte si 5 g faind pentru legat.
Se condimenteaza cu sare, busuioc de gradina, frunze
de telind sau nucsoard (dupa gust).

Supd de busuioc silbatic (Galinsoga parviflora)

Se curatd si se spala, apoi se fierb in apa sarata 100 g
de plante spontane, intre care busuioc sidlbatic, loboda,
salatica, podbal, eventual §i cebare §i iarba grasa (Se-
dum). Pentru a da un gust mai deosebit se adauga
virfuri de hamei si rizomi de pir. Legumele fierte se
paseaza si apoi se fierb in bulion de carne de vita (250 ml
zeamd). Se amestecd 50 g smintind cu 5 g fainad si
se drege supa. La sfirgit se adaugd sare, asmatui, leus-
tean, frunza de telina, isop, salvie sau levantica (dupa
gust) si un ou batut.

Salata de busuioc salbatic

100 g frunze se aleg, se spald si se lasd la scurs, apoi se
taie marunt. Un ou fiert (tare) se taie marunt §i se
amesteca cu 5 masline maruntite, suc de lamiie, mustar,
20 ml vin alb sec, sare, piper, méarar, patrunjel, ceapa
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maruntd (turceascd), tarhon, asmatui sau limba-mie-
lului si 15 ml ulei. Sosul obtinut se rdstoarnd peste
frunzele de busuioc salbatic.

Piure de calcea-calulul

Se dau prin magina de tocat 100 g boboci de calcea-ca-
lului si se amestecd pasta cu o lingura de usturoi pisat
si doud linguri de sos tomat. Piureul obtinut se consuma
intins pe piine.

Salata de cerentel

Se spala 50 g frunze tinere de cerentel, se zvinta si se
taie marunt impreund cu 50 g praz. O jumatate de ou
fiert se taie rondele, se adaugd la salata, se sareaza si
se toarnd peste compozitie 20 ml smintina.

Praf aromat din cerentel

Se spald rizomi de cerentel si se usucd la temperatura
camerei. Eventual se poate face o priméa uscare, tinind
rizomii o jumatate de ora intr-un cuptor incins. Dupa
uscare se piseazd §i se pastreaza in sticle de culoare
inchisa. Se poate utiliza ca aromd la supe si sosuri.

Salatd de chimen cu varza acra

20-30 de lastari tineri si frunze de chimen se spala
si se taie marunt cu cutitul. Se amesteca verdeata cu
150 g varza acra tocatd si se serveste dupa ce se adauga
15 ml ulei.

Sos de chimen

Se piseaza bine doud linguri de seminte de chimen si
se amesteca pulberea cu doud linguri de zahar, doua
de otet de vin si patru linguri de apa. Se lasd 10 minute
apoi se poate servi ca adaos la diferite mincaruri sau
fripturi.

Cvas din chimen
Se usuca 1 kg pline neagrd tdiatd cubulete, apoi se
pune in 10 1 apd si se lasa 3-4 ore. Se strecoara, se
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adauga 25 g drojdie, 500 g zahar si 40 g seminte de
chimen si se lasa la fermentat. Dupd 2—3 zile se stre-
coard din nou si se tine la rece.

Bautura cu cimbrisor

20 g cimbrisor uscat si 25 g sundtoare uscatd se fierb
10 minute intr-un litru apa. Se lasd sd se raceasca si
sd se extragd aromele 2—3 ore, apoi se strecoard, se
amestecd lichidul cu 50 g miere si se pune la loc raco-
ros.

Bautura din coacdze-de-munte (Vaccinium vitis-idaea)
cu miere

150 g coacaze se spald si se zdrobesc cu o lingura sau
zdrobitor din lemn. Sucul rezultat se separd intr-un
vas. Pulpa fructelor stoarse se opareste cu apd, conti-
nuindu-se fierberea 5 minute (se foloseste un litru de
apd). Lichidul se strecoara si se amesteca bine cu 150 g
miere sau 120 g zahar, apoi se toarna peste sucul ob-
tinut prin presarea fructelor. Dupa 1—2 zile se poate
consuma.

Coacize-de-munte in sirop

Se aleg | kg coacadze sdndtoase §i bine coapte si se
pun intr-o sticld. Peste ele se toarnd un sirop rece de
zahar obtinut din 250 g zahar si 1/2 pahar apa. Se
inchide sticla bine si se tine la rece.

Supd de coada calului

800 g cartofi taiati felii se pun la fiert si, cind incep sa
se inmoaie, se adaugd 300 g tulpini fertile de coada-ca-
lului. (Acestea apar in lunile martie-aprilie, sint sucu-
lente, au o culoare brun-rosiatica si poartd in virf o
maciulie cu sporangi.) Tulpinile se spald in prealabil,
se cojesc si se taie marunt. Se continud fierberea citeva
minute §i se sdreazd. Inainte de servire se adauga supei
40 g smintina.
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Piroste (coltunasi) cu coada-calului

Se curdtd de coajd si se spalda 200 g tulpini fertile de
coada-calului si impreuna cu un ou fiert, tdiat méarunt,
se pun in vasul in care s-au célit 50 g ceapd. Se sdareaza
dupd gust, se adaugd 4 linguri de smintina si cu ames-
tecul respectiv se umplu coltunasii.

Coada-calului cu ciuperci

250 g de tulpini fertile de coada-calului se cojesc si se
spala, apoi se amesteca usor cu 200 g ciuperci fierte.
Se prédjesc in 20 g unt si se sdareaza dupa gust.

Salata de coada-calului si macris

150 g coada-calului, 50 g méacris si 25 g praz; se spala,
se maruntesc si se amesteca cu sare, otet si 20 g smin-
tind. Dupa gust se poate adduga si putin marar.

Rizomi de coada-racului prajiti
Se spala bine 200 g rizomi si se fierb 20 minute in apa
saratd. Se scurg si apoi se pun la prajit in 120 g gra-
sime, apoi se amesteca cu 500 g cartofi fierti tdiati,
intr-un vas in care s-a calit putina ceapa. Se sareaza
si se condimenteaza cu marar.

Piure din frunze si rizomi de coada-racului

Frunzele si rizomii (sau numai frunzele) se spala foarte
bine §i se trec prin masina de tocat carne. Pasta se
amestecd (condimenteazda) cu sare, piper si otet. Se
pastreazd intr-o sticld bine inchisd si se intrebuinteaza
la nevoie ca adaos la mincaruri de carne, peste, pre-
parate din cereale §i ca aroma la supe.

Salatd cu coada-soricelului

Se taie marunt 150 g varza acra si 25 g praz, la care
se adaugd 5 g coada-soricelului opdrita un minut, in
apa clocotita, si apoi tocatd. Se sdreazd, se amesteca
si se toarnda peste plante 10 ml ulei,

162



Bautura din coada-soricelului

20 g coada-soricelului se lasa 5-10 minute in apa
(3 litri) clocotita. Se ia de pe foc si se lasd sa se aseze
2-3 ore. Se strecoard, se adaugd 2 ml suc de afine si
un pahar de miere, se amestecd bine si se toarna in
sticle care se astupa bine.

Piure din crin-de-balta

Se spala 200 g rizomi de crin-de-baltad, se fierb 15—20
minute $i se dau prin masina de tocat carne. Pasta
obtinutd se amesteca apoi cu 50 g macris bine marun-
tit, 50 g ceapa cédlitd, sare §i piper. Se poate consuma
ca atare sau ca garniturd la fripturi.

Pastd din crusitea

Se curdtd si se spala 100 g crusdtea, se marunteste
bine si se amestecd apoi cu un ou fiert tare si taiat
marunt i cu o ceapd tdiata cubulete. Se toarna peste
amestec 30 g maionezad, se sareazd, se pipercazid si se
mai adaugd 2-3 frunze de leurda foarte fin tdiata.
Se serveste pe piine.

Rédacini de hamei fierte

Se spald, se taie buciti si se fierb 200 g radacini in 800 ml
apa cu sare. Se consumd ca garniturd la mincaruri din
peste.

Rédacini de hamei prajite

200 g radacini se fierb in apa sarata si apoi se prajesc
cu o ceapa calitd in 40 g grasime, timp de 3-5 minute.
Se sdreazd si se servesc ca garniturd la diverse prepa-
rate.

Casa din radacini de hamei

100 g radacini spalate si taiate se fierb, 20—-30 minute,
in 100 ml apa cu sare, apoi se adaugd 200 ml lapte si
se continua fierberea incd 10 minute.
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Salatd de iarba-sarpelui

200 g frunze tinere se taie marunt si se amestecd usor
cu 60 ml ulei, 10 ml suc de lamfiie, sare si piper.

Salatd de iarba grasa (Portulaca oleracea)

200 g frunze de iarbd grasa se opdresc citeva secunde.
Dupa racire se amesteca cu otet, sare, 10 g de ceapa
maruntad (turceascd) taiatd fin, un catel de usturoi
pisat si se condimenteaza cu virfuri tinere de anason,
patrunjel sau coriandru.

Mincare de iarba grasa

Se spala si se oparesc (un clocot) 200 g de iarba grasa
si apoi se taie bucdti mai mari. Se cdleste in 15 g unt
0 ceapa micd §i un catel de usturoi, se adaugd 10 g
pastd de tomate, 3 g faind alba si 20 ml vin alb. In
acest sos se pune iarba oparitd, se mai did un clocot,
se sareaza dupad gust si se consuma.

Sirop de iarba neagra

20 g flori proaspete de iarbd neagra se pun in apa clo-
cotitd (doud pahare de apa). Se lasd 24 ore sa se ra-
ceascd si sd se extragd aroma, apoi se strecoard. Lichi-
dul rezultat se amestecd a doua zi cu 500 g zahar
dizolvat in 500 ml apa, se fierbe, apoi se toarnd in
sticle si se astupa bine.

Brinza de oi cu leurda

Se dd pe rdzatoare 100 g brinzd uscata de oaie (sau
cagcaval) si se amestecd cu 50 g unt (sau margarind),
cu un bulb si 2-3 frunze de leurda fin taiate, cu 10 g
cimbrisor, papricd si piper dupd gust. Aceastd pastd
este foarte buna si hranitoare, consumindu-se pe piine,
in loc de brinzd uscatd se poate folosi si brinza proas-
pata.

Ruladi cu leurda

Se toaca 100 g carne de vitd si se amesteca tocatura
cu un ou si cu condimente (sare, piper, papricd, nuc-
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soard). Se asaza doud frunze oparite de leurda in forma
de cruce, se ung cu putin mustar §i apoi se asaza in
mijlocul lor putind tocatura, 1-2 cubulete de slanina
si 1-2 cubulete de castravete acru. Se impacheteaza
cu capetele frunzei de deasupra si se ruleazd in frunza
de sub ea. Se fac astfel 4-5 rulade mici care se baga
la cuptor; cind sint gata se stropesc cu 100 ml sos.

Leurda conservata

Se spalda leurda (frunzele cu bulbi cu tot) si se taie bucati-
1 kg de leurda se amestecd cu 350 g sare si se pune
compozitia in sticle mici cu gura larga sau in borcane
care se pot inchide bine. Leurda se poate pastra pentru
iarnd si uscatd la umbra sau la cuptor (la 40°C). Dupa
uscare se macind fin §i se pastreazd In vase inchise.
Pulberea este un pliacut condiment la diverse prepa-
rate.

Sos cu luminita

300 g radacind de luminitd se spald, se cojeste si se
taie bucati. Se oparesc aceste bucdti in apd cu sare
si nucsoard. Se face un rintas din 10 g unt (margarind)
si 5 g faind, care se stinge si se leagd cu putin lapte si
un gadlbenus de ou. Se adaugad sare dupa gust si se
toarnd peste radacinile de luminita.

Salatd de luminita

300 g radacini de luminita se spald, se cojesc si se opa-
resc In apd cu sare. Apoi se taie rondele si se amesteca
cu 5 ml ulei, otet, sare si piper. Se servesc ca garnitura
la sardele si salatd de cartofi.

Supad de macris
Se cdleste o ceapd in 10 g unt (margarind), se adauga
apoi 100 g macris tdiat marunt si 250 ml bulion de

carne. Se fierbe 10 minute si la sfirgit se aromatizeaza
cu patrunjel, marar sau asmatui.
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Coltunasi cu macris

Se amesteca 200 g macris taiat, 120 g ceapa prajita
si doua oud fierte tari §i maruntite. Cu aceastd com-
pozitie se umple aluatul coltunasilor.

Macris cu unt

500 g macris se spald si se oparesc in apa cu sare. Se
scurg si se toacd (nu prea marunt), apoi se prajesc
in 15 g unt. Se serveste fierbinte, ca garniturd la frip-

turi.

Piure de macrisul-iepurelui

Frunze de maicrisul-iepurelui se dau prin masina de
tocat, se sareazd si se pipereazad. Acest piure se folo-
seste ca adaos la supe si salate.

Compot de maline si macese
Un pahar de méiline si un pahar de macese (care, dupa
ce li s-au scos simburii, au fost bine spalate intr-o sita sa
piardd perisorii din interior) se fierb in apa (patru
pahare) indulcitd cu 50 g zahar.

Cvas din maline

Trei pahare de maline proaspete se spald, se presard
cu 300 g zahar si se lasa 10—12 ore, apoi se amesteca
bine si se oparesc cu 3 litri apa. Se adaugad 200 g zahar
si 5 g drojdie si se lasa alte 10—12 ore, la fermentat.
Se strecoard, se toarnda in sticle; dupa 1-2 zile se
poate consuma.

Bautura ricoritoare cu menta-de-cimp

20 g mentd se opdresc intr-un litru de apa si dupa
5 minute se strecoard. in lichidul obtinut se adaugi
50 g zahar si o lingura suc de afine. Se serveste rece.

Castraveti murati cu menti-de-cimp

La conservarea castravetilor (cu sare, nu cu otet!) se
poate pune in borcan, alaturi de madarar si frunze de
vigin, si o tulpind de mentd, precum si citeva frunze



de stejar. De asemenea, la varza muratd, se pot pune
pentru fiecare capatind 3 tulpini de mentd-de-cimp.

Supa de mustar-de-cimp cu cartofi

100 g frunze de mustar se spald si se fierb 30 minute
in apa cu sare, o ceapa si putin otet pentru a taia iuteala
si amareala mustarului. Separat se fierb 200 g cartofi
taiati, in 250 ml bulion de carne. Cind acestia s-au
fiert, se adaugd frunzele de mustar fierte si tdiate
marunt. Se sdreazd si se aromatizeaza supa cu maghe-
ran, leustean, telind sau tarhon, apoi se drege cu 20 g
smintind. Eventual se poate pune si putin zahar.

Mincare de legume cu mustar-de-cimp

200 g frunze de mustar-de-cimp, ridiche salbatica,
loboda, banutei si tdtdneasd se spald si se fierb 20
minute in apa cu sare, apoi se scurg si se taie. O ceapa
tdiatd marunt se indbusd in 20 g unt si se adauga la
plantele fierte. Dupa ce s-au prajit putin, se toarna
peste compozitie 50 ml lapte amestecat cu 5 g faina
si se lasa sa fiarba. Se adaugd sare dupd gust.

Pastid de peste cu mustar-de-cimp
100 g pulbere de mustar-de-cimp uscat se amesteca
cu 200 g peste (pastd), 200 g unt (margarind) si 50 g
usturoi pisat. Se serveste pe pline.

Pasti de mustar-de-cimp

100 g seminte de mustar (sau mustar negru) se piseaza
si se oparesc cu putind apa, obtinindu-se o masd con-
sistentd, care se lasd la temperatura camerei 24 ore.
Apoi se adauga 4 linguri otet din vin, 2 linguri de zahar
pudrd, 2 linguri ulei, 12 linguritd de sare, o lingurita
de cuisoare, o linguritd si jumatate de scortisoard si
1/4 linguritd de nucsoard. Se amesteca bine compozitia
si se lasda 3 ore.
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Salata de nalba

100 g frunze de nalba se spald si se opdresc un minut
in apa clocotitd. Apoi se taie si se amestecd usor cu
25 g ceapa tocatd, 25 g hrean ras si sare; peste salatd
se toarnd 20 g smintina.

Caviar din nalba

100 g frunze de nalba, 40 g urzici, 10 g macris se dau
prin masina de tocat carne. In 5 g ulei se cédlesc 10 g
ceapd, care se amestecd apoi cu compozitia tocatd. Se
indbusd 10—15 minute, dupad ce in prealabil s-au pus
si 10 g pastd de rosii. Se adaugd la sfirgit 5 g usturoi,
sare si piper. Se lasa la rece.

Supd de cartofi cu nalba

200 g frunze de nalbd se dau prin masina de tocat,
iar pasta obtinutd se pune in supd (800 ml apd) de
cartofi (80 g cartofi) cu 5—-10 minute inainte ca acestia
sa fie fierti. Apoi se adauga 20 g ceapd si 20 g morcovi
indbusiti 1n prealabil in 10 g grasime.

Marmelada de paducele si boabe de soc

Se zdrobesc 1 1/4 kg paducele si se storc. 750 g boabe
de soc, se spald, se curdta de codite si se zdrobesc,
apoi se opdresc 15 minute in 1/4 litru de apa, dupa
care se paseaza. in alt sfert de litru de apa se oparesc,
5 minute, 125 g fructe de dracila, care apoi se paseaza
si ele. Cele trei sucuri obtinute se amesteca, se adauga
750 g zahadr si se fierbe compozitia pind ajunge la
consistenta marmeladei.

Salata de papadie
100 g frunze de pdpadie se tin 30 minute in apa rece
cu sare, apoi se maruntesc si se amestecd cu patrunjel

si praz tocat (25 g si respectiv 50 g), la care se adauga
15 ml ulei, sare, piper, otet si marar.
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Piure de papadie

Se tin frunzele in apa rece, apoi se lasd sa se zvinte,
se trec prin masina de tocat si se amesteca pasta cu
sare, piper, otet, marar dupa gust. Se foloseste la supe
si la diverse preparate din carne si peste.

Salata de patlagind cu ceapa

120 g frunze tinere de patlagind si 50 g urzici se spald
si se oparesc un minut in apa fierbinte, apoi se toaca
marunt. Se adaugd 80 g ceapa taiata marunt, 50 g
hrean ras sare s§i otet. Se presard salata apoi cu bucati
fine dintr-un ou fiert tare si se acoperda cu 40 g smin-
tina.

Salata de piciorul-caprei

150 g frunze tinere se spala si se oparesc 10 minute,

dupa care se taic si se amesteca cu 25 g hrean ras, sare
si 20 g smintina.

Supa de verdeturi cu piciorul-caprei

Se fierb 40 g de arpacas si apoi se adauga 160 g verde-
turi tocate (piciorul-caprei, nalba, patlagina, troscotel
si brinca-ursului, in parti egale) si 10 g morcovi. Se
lasa la fiert incd 20 minute dupd care se mai adauga
10 g ceapa (prajita in 10 g grasime) si sare. Se serveste
dreasa cu smintina (40 g).

Salata din rizomi de pir

200 g rizomi de pir se spala bine si se taie bucati lungi
de 2-3 cm, dupad care se oparesc in apa saratd. Se
scurg si se amestecd bucatile cu sfecla rosie (100 g)
fiarta si tdiata figii si cu pastd (piure) de macris(50 g
frunze trecute prin masina de tocat). Se sdreaza dupa
gust si se toarnd smintind (40 g) sau ulei.

Mincare de podbal

200 g frunze tinere de podbal se spald, se ruleaza, se
taie fisii foarte subtiri §i se pun la foc Iintr-un



vas cu putind apa, acoperit. in timp ce se inibusi,
se adauga un buchetel de cimbru sau de méarar (circa
1 minut). Dupéd scoaterea buchetelului, rdsturnam ver-
deata intr-o cratitd cu sos alb facut din 5 g faind si
10 g unt. La sfirsit se adaugd sare si putin otet de vin.

Salatd de podbal

100 g frunze de podbal se oparesc timp de 5 minute
intr-un vas cu apd sdrata, in care s-a pus si o frunza
de dafin. Se lasa sa se rdacoreasca, dupa care se toaca
frunzele si se amestecd cu suc de lamiie, 20 ml vin alb
sec, zahar, 5 ml ulei, patrunjel si tarhon. Se lasd un
timp sa se patrundd inainte de a se consuma.

Sirop de porumbe

500 g fructe se spala si se fierb 10 minute cu 250 g
zahdr, un pachet de zahdr vanilat si doud cuisoare.
Se lasda 24 ore, se strecoard si apoi se fierbe siropul.

Salata de ridiche salbatica si ceapa

200 g frunze si lastari tineri de ridiche sdlbatica se
oparesc 10 minute impreuna cu o ceapd. Se scot apoi
legumele si se taie marunt. Din putind apa, otet, zahar
si sare se face o marinata picantad care se condimenteaza
cu o ceapd taiatd marunt, piper, coriandru, leurda
sau marar. Se amesteca acest sos cu frunzele oparite
si se serveste in salatiere mici de sticla, salata ornin-
du-se cu rondele de ridichi.

Salati de rotunjoaria cu brinza

100 g frunze de rotunjoara, banutei, tatdneasd, limba-
mielului si putin cimbrisor se spalad si se taie sub forma
de taitei. Se rad 100 g brinzd si se amestecd bine cu
50 g smintind, cu sare, paprica (dulce), ienibahar,
piper, maéarar, tarhon sau isop. Se incorporeaza apoi
verdeata 1n acest sos.
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Chefir cu rotunjoard si alte verdeturi

1/4 1 chefir se amesteca cu frunze fin tocate de rotun-
joara, marar, asmatui, melisd, cimbrisor sau levan-
ticd. Se lasa 10 minute apoi se adaugd putind sare,
paprica dulce, chimen macinat sau hrean ras si suc
de lamiie.

Salata de salitica si cartofi '

200 g cartofi fierti si taiati rondele se presara cu 100 g
frunze de sdldtica marunt tdiatd si cu sare §i se stro-
peste cu otet si 20 ml ulei. In loc de otet se poate pune
pasta de mustar.

Pasta din salatica

100 g frunze de salaticd se oparesc in apad cu sare si
apoi se dau prin masgina de tocat. Se amestecd pasta
cu sare, mustar (pastd) si 100 g unt ori margarina.
Se consuma ca aperitiv, pe pline.

Salata de scai magaresc

100 g frunze tinere se oparesc, 5—10 minute, apoi se
dau prin masina de tocat carne. Se amestecd cu 2
linguri de hrean ras, 5 cdtei de usturoi, sare si otet
si se lasd 1-2 ore la rece.

Bautura cu sovirv

in 8 litri apa se clocotesc 50 g sovirv uscat, apoi se
ia vasul de pe foc si se lasda 2-3 ore, dupéd care se stre-
coard. Lichidul obtinut se amestecda cu 150 g miere
si se imbuteliaza in sticle.

Stupitul-cucului cu ciuperci

100 g frunze se spald si se toacd. Se oparesc 20 g ciuperci
uscate si se dau prin magina de tocat, apoi se amesteca
cu verdeata. Se adaugd 7 ml ulei si sare dupa gust.
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Salara de cartofi cu sulfina

200 g cartofi fierti se taie rondele sau betigase si se
amesteca usor cu 25 g frunze de sulfind si aceeasi
cantitate de praz, ambele maruntite. Se adauga 20 ml
ulei sau smintina.

Piure de susai

Se spald frunzele de susai si se dau prin masina de
tocat carne; apoi se amestecd cu sare, piper si ulei
(o lingurda ulei la un pahar de piure). Se serveste la
preparate din carne si peste.

Salatd de tatineasa

200 g frunze de tdtdneasa se taie fin §i se condimen-
teaza cu ceapa, sare, piper, ienibahar, coriandru, chimen,
marar, tarhon, cimbru, isop, leustean, melisd sau
patrunjel, amestecindu-se si cu putin ulei.

Tataneasa prajita

100 g frunze (sau 100 g lastari) de tatdneasd se spala,
apoi se cufunda Iintr-un aluat facut din 40 g fdina,

10 ml lapte si un ou batut care se sdareazd dupd gust.
Se prajesc in 30 ml ulei incins pina devin aurii.

Tatineasa cu brinzi la cuptor

150 g frunze de tdtdneasd se opdresc, se scurg si se
taie fisii mai mari. In 10 ml ulei se indbusd o ceapid
micd si un catel de usturoi, apoi se toarnd peste ver-
deata si se condimenteaza cu sare, nucsoard sau busuioc.
Se amestecd 50 ml lapte cu doud oud batute, se ras-
toarndpeste compozitie si apoi se baga la cuptor, nu
inainte insa de a fi presdratd cu 10 g brinza rasda si,
evetua, cu putin unt.

Supa de traista-ciobanului

200 g cartofi se taie buciati si se fierb in 600 ml apa
sau bulion de carne. Se adauga 100 g frunze tinere
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de traista-ciobanului préjite cu 20 g ceapd in 20 g
grasime si se continud fierberea. La sfirsit se drege
supa cu 20 g smintina.

Rizomi de trestie fierti

300 g rizomi se spald si se taie in bucati lungi de 2-3 cm,
apoi se opdresc in apa cu sare. Se scurg, se presard
cu macris tocat marunt (40 g), se sareazd si se stropesc
cu putin ulei.

Salata de rizomi de trestie

800 g rizomi se spald si se fierb in apd saratd. Se taie
bucati de 2 cm si se amestecd cu 60 g hrean ras si
aceeasi cantitate de macris tocat marunt. Se sidreaza
si se imbunatateste gustul cu 40 g smintina.

Piure din rizomi de trestie

200 g rizomi se fierb si se dau prin masina de tocat
carne. Pasta obtinutd se amestecd apoi cu 60 g ceapa
prajitd cu 60 g wurzici (se folosesc 10-20 ml ulei).
Se sdreaza si se acreste cu otet, dupa gust.

Bautura din trifoi rosu

200 g inflorescente de trifoi se fierb 20 minute in apa
(un litru). Dupa ce lichidul s-a racit (2—3 ore) se stre-
coard, se adauga 50 g zahdr, se amesteca bine si se
lasa 2 ore. Se serveste rece.

Praf din frunze de trifoi rosu

Frunzele se usucd la umbrd sau in cuptor, apoi se
piseaza. Pulberea obtinutda este un bun condiment
pentru supe (o lingura la o farfurie de supa), dar poate
fi utilizatd si la sosuri si alte preparate.

Salata de urzici cu ou
150 g urzici (frunze) se spald, se oparesc 5 minute,
se scurg si se taie, apoi se amesfecd cu sare si otet,
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eventual si cu 20 g smintind, si se orneazd cu rondele
dintr-un ou fiert tare.

Sirop de urzici

1 kg urzici se dau prin masina de tocat, iar pasta obti-
nuta se pune la fiert cu 3 pahare de apd. Se strecoara
sucul prin tifon, se amestecd cu 500 g miere, se mai
adaugd un pahar de apa si se fierbe din nou pinad se
ingroasa. Se tine in sticle la rece.



INDEXUL ALFABETIC AL DENUMIRILOR STIINTIFICI
CU SINONIMELE ROMANESTI

Acer platanoides — artar, paltin-de-cimp

Acer pseudoplatanus — paltin, paltin-de-munte

Achillea millefolium — coada-soricelului

Achillea ptarmica — iarba-de-stranutat, rotatele

Acorus calamus — obligeana, speteaza, trestie mirositoare
Aegopodium podagraria — buruiana de orbalt, piciorul-caprei
Agropyron repens — pir

Alisma plantago-aquatica — limbarita, patlagina-de-apa
Alliaria officinalis — iarba de lingoare, usturoitd, vindecuta
Allium rotundum — ai silbatic, pur, usturoi salbatic
Allium ursinum — ai-de-padure, leurda

Allium victorialis — ai-de-munte, ceapa-de-munte

Allium vineale — usturoi sélbatic

Amaranthus angustifolius — stir, stir mic

Amaranthus hypocondriacus — stir-de-ogoare

Amaranthus lividus — stir prost

Amygdalus nana — migdal pitic

Angelica archangelica — angelica, bucinis

Angelica silvestris — angelica salbatica, antonica
Anthoxanthum odoratum — pala(n)jina, vitelar

Anthriscus silvestris — hagmaciuca

Apium graveolens — telina

Arctostaphyllos uva-ursi — strugurii-ursului
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Armoracia rusticana — hrean

Amica montana — amica, carul-padurilor (zinelor), podbal-
de-munte

Artemisia absinthium — pelin, pelin alb

Artemisia pontica — pelinitd

Artemisia vulgaris — pelinaritd, pelin negru

Asparagus officinalis — sparanghel

Asperula adorata — mama-padurii, sinziene-de-padure, vina-
rita

Atriplex hortensis — loboda, loboda de gradina

Atriplex litoralis — caprita, loboda

Barbaraea hpuznica — barbusoara, crusatea

Barbaraea stricta — barbusoara, crusitea

Barbaraea vulgaris — barbusoara, crugatea

Behen vulgaris — gusa-porumbelului

Bellis perennis — banutei, bumbisori, paralute

Berberis vulgaris — dracila

Betula pendula — mesteacan

Borago officinalis — arétiel, borantd, limba-boului, limba-
mielului

Brassica elongata — mustar alb

Brassica juncea — mustar salbatic

Brassica nigra — mustar negru, rapitd-de-mugtar

Bruckenthalia spiculifolia — coacaz-de-munte, paltinei

Bunias orientalis — brabin

Bunium bulbocastanum — alunele, mandalaci

Butomus umbellatus — crin -de-balta, rosédtea

Calluna vulgaris — iarbd neagra, martaloaga
Caltha palustris ssp. laeta — calcea-calului, scalci
Calystegia sepium — cupa-vacii, volburd mare
Camelina sativa — lubit

Campanula ranunculus — clopotei

Gapsella bursa-pastoris — traista-ciobanului
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Cardamine amara — hrean-de-apa, stupitul-cucului

Cardamine bulbifera — coltisor, hamei silbatic

Cardamine hirsuta — rijnica

Cardamine pratensis — spumeala, stupitul-cuculul

Carlina acaulis — ceapa ciorasca, ciurul-zinelor (zorilor),
punga-babei, marul-ciobanulul, turtea

Carum carvi — chim, chimen, chimion, secarica

Castanea sativa — castan comestibil

Cerinthe glabra — ceretica-de-munte

Chaerophyllum bulbosum — baraboi, gusnica

Chenopodium album — loboda, loboda clineasca, spanac sal-
batic

Chenopodium bonus-henricus — spanacul-ciobanului, spana-
cul-stinelor

Chenopodium foliosum — fraga tatareascd, spanac tatareso

Chenopodium rubrum — talpa-gistei, laba-gistei

Chrysanthemum leucanthemum — margareta, ochiul-boului

Ciehorium iniybus — cicoare

Cirsium oleraceum — crapusnic, crastaval

Cirsium rivulare — captalan

Clematis vitalba — curpen

Conioselinum tataricum — schinduc

Conringia orientalis — gusa-porumbului

Cornus mas — corn

Cornus sanguinea — singer

Coronopus procumbens — talpa-stancei

Corylus avellana — alun

Corylus colurna — alun turcesc

Crambe maritima — tirtan, varza-de-mare

Crambe tataria — tirtan

Crataegus monogyna — paducel, ghergbinar

Crataegus oxyacantha — paducel, gherghinar

Crocus variegatus — sofran vargat

Cucubalus baccifer — gusa-porumbului, p'iescagita, plescaita

Cynoglossum officinale — arariel, limba-ciinelui
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Daucus carota — morcov salbatic
Diplotaxis tenuifolia — puturoasa, ridichioard

Echium vulgare — iarba-sarpelui, viperica

Empetrum tiigrum — bobita, vuietoare

Epilobium angustifolium — rascoage, zburatoare

Epilobium roseum — cirligei

Equtsetum arvense — barba-ursului (sasului), bradisor, coada-

calului

Eruca sativa — hrenita

Eryngium campestre — scaiul-dracului, scaiul-vintului, ros-
togol

Eryngium maritimum — vitrigon

Fagus silvatica — fag

Filipendula ulmaria — cretusca

Filipendula vulgaris — aglica, coada-mielului, feregea (alba)
Fragaria moschata — fragi, capsuni-de-cimp

Fragaria vesca — fragi-de-padure

Fragaria viridis — fragi-de-cimp

Fraxinus excelsior — frasin

Galega officinalis — ciumarea

Galinsoga parviflora — busuioc salbatic, rocoind
Galium aparine — lipitoare, turitd

Genista tinctoria — drobitd, drobsor, grozama
Gentiana lutea — ghintura, ghinturd galbena
Gentiana punctata — ghinturd, ochincea

Geum urbanum — cerentel, cuisorita, ridichioara
Glaux maritima — serperita

Glechoma hederacea — rotunjoara, silnic

Glyceria fluitans — mana-apei, rourica

Glycyrrhiza echinata — lemn dulce, radacind dulce
Glycyrrhiza glabra — lemn dulce, rddacina dulce
Gypsophila paniculata — floarea-miresei, ipcarige
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Helianthus tuberosus — cartof porcesc, nap porcesc topi-
nambur

Heracleum sphondylium — brinca-ursului, crucea-voinicului

Hesperis tristis — floarea-noptii, mirodenie

Hierochloe australis — pala(n)jina

Hierochloé odorata — pala(n)jina

Hippophae rhamnoides — ciatina alba, catina-de-riu
Humulus lupulus — hamei

Hypericum perforatum — pojarnitd, sunatoare

Hypochoeris radicata — buruiana porceasca, salata-porcului

Juniperus communis — ienupar
Juniperus communis ssp. nana — ienupdr pitic

Lactuca perennis — laptuci, salata salbatica

Lamium album — urzicd moarta (alba)

Lamium purpureum — sugel

Lapsana communis — salata-ciinelul, zgrabuntica

Lathyrus silvester — bob-de-tarind, linte salbatica, maza-
riche sélbatica

Lathyrus tuberosus — fasolica, mazarica, oresnitd

Leontodon hispidus — capul-calugarului

Lepidium draba — urda-vacii

Lepidium graminifolium — hrenoasa

Lepidium latifolium — hrenoasa

Lepidium virginicum — hrenoasa

Ligustieum muielina — brioald, chimenul-ursului, mararul-
ursului

Liliam martagon — crin-de-padure

Luzula campestris — griul-cucului, malaiul-cucului

Malus silvestris — mar paduret
Malva crispa — nalba creata
Malva neglecta — nalba rotunda
Malva pusilla — nalba mica
Malva silvestris — nalba
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Marrubium vulgare — unguras

Marsilia quadrifolia — pestigoara, trifoias-de-balta
Matricaria chamomilla — musetel, romanita
Matteuccia struthiopteris — pana-zburatorului
Medicago sativa — lucerna

Melilotus officinalis — molotru, sulfina (galbena)
Melissa officinalis — melisa, roinita

Melittis melissophyllum — dribonic, dumbravnic
Mentha arvensis — izma, menta

Mentha longifolia — izma, merita

Mentha pulegium — busuiocul-cerbilor, polei
Menyanthes trifoliata — trifoi amar, trifoiste
Mercurialis annua — brei, trepadatoare
Monotropa hypopitys — sugatoare

Mpyricaria germanica — catind mica

Nasturtium officinale — cresonul-izvoarelor (apelor), nasturel
Nuphar Iuteum — nufar galben
Nymphaea alba — nufér alb

Oenothera biennis — luminita

Ononis hircina — dirmotin, osul-iepurelui
Onopordon acanthium — scai magaresc
Orchis mascula — poroinic, poranic, salep
Orchis militaris — poroinic, poranic, salep
Orchis morio — bujorei, poroinic, poranic, salep
Orchis purpurea — poroinic, salep
Origanum vulgare — dost, solovirv, sovirv
Ornithogalum flavescens — balusca, lusca
Oxalis acetosella — macrisul-iepurelui
Oxycoccus quadripetalus — rachitele

Oxyria digyna — macrigel

Pastinaca sativa — pastirnac
Peplis porlula — matreata
Potasites hybridus —brustur dulce, captalan
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Phragmites eommanis — stuf, trestie

Pkysalis alkekengi — cireasa-evreilor, papalau
Phyteuma spicatum — carbunari .

Pimpinella saxifraga — patrunjel-de-cimp

Pinus cembra — zimbru

Pirus piraster — par paduret

Plantago lanceollata — patlagina (ingusta)
Plantago major — patlagina

Plantago media — patlagind (moale)

Polygonum hydropiper — piperul-baltii, piperul-broastel
Polygonum undulatum — troscot-de-munte
Polypodium vulgare — feriguta, iarba dulce
Portulaca oleracea — grasita, iarba grasa, porcina
Potentilla anserina — coada-racului, iarba-gistei
Primula officinalis — anglicei, ciubotica-cucului
Prunella grandiflora — busuioc negru

Prunella vulgaris — busuioc-de-cimp, busuioc salbatio
Prunus avium — cires paduret, cires salbatic
Prunus cerasus — cires amar, visin salbatic
Prunus mahaleb — vigin turcesc

Prunus fruticosa — visinei

Prunus padus — malin

Prunus spinosa — porumbar

Pteridium aquilinum — feriga-de-cimp

Quercus petraea — gorun
Quercus robur — stejar

Ranunculus fiecaria — griusor, salatica, untisor
Raphanus  raphanistrum— ridiche salbatica
Rhodondendron kotschyi — bujor-de-munte

Ribes grossularia — agris

Ribes nigrum — coacdz negru, strugurei negri
Ribes rubrum — coacaz rosu, rozinchin(e), strugurei
Robinia pseudaccacia — acat, salcim

Rorippa amphibia — brincuta, gilbenea
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Rosa arvensis — maces

Rosa canina — maces

Rosa dumalis — maces

Rosa pendulina — maces-de-munte
Rosa tomentosa — maces

Rubus caesius — mur, mur-de-miriste
Rubus fruticosus — mur, rug

Rubus idaeus — zmeur

Rubus plicatus — mur

Rubus suberectus — mur

Rubus sulcatus — mur, rug de mure

Rumex acetosa — macris, glojdani
Rumex acetosella — micris marunt
Rumex alpinus — stevia-stinelor

Rumex crispus — dragavei, macrisul-calulul
Rumex patientia — stevie, stevie de gradina
Rumex scutatus — macris-de-munte

Ruseus aculeatus — ghimpe, merigsor ghimpos
Ruta graveolens — ruta, virnant

Sagittaria sagittifolia — sageata-apei
Salicornia herbacea — brinca, iarba sarata
Salvia austriaca — urechea-porcului

Salvia pratensis — jale, jales, salvie-de-cimp
Salvia sclaraea — serlai

Sambueus ebulus — boz

Sambucus nigra — soc

Sambucus raeemosa — soc-de-munte, soc rosu
Sangnisorba minor — cebare

Sanguisorba officinalis — sorbestrea

Seandix pecten-veneris — acul-doamnei
Scolymus hispanicus — anghinare silbatica
Seorzonera hispanica — salata-de-iarna, salsifi(s)
Sedum acre — iarba-de-soaldina, oloisa
Sedum album — iarba-faptului, iarba grasa
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Sedum maximum — iarba grasa, verzisoara
Sedum reflexum — iarba grasa

Sedum sexangulare — iarba grasa

Sempervivum heuffelii — urechelnitd, varza-de-stinca
Sempervivum montanum — verzigoara-de-munte
Sempervivum soboliferum — prescurita

Sinapis alba — mustar alb

Sinapis arvensis — mustar-de-cimp, rapita
Sisymbrium sophia — voinicica

Sium erectum — bolonica, cositei

Solanum nigrum — turbare, zirnad

Sonchus oleraceus — laptuca, susai

Sorbus aria — sorb

Sorbus aucuparia — scorug-de-munte

Sorbus chamaemespilus — sorb

Sorbus domestica — scorus

Sorbus mougeotii — sorb

Sorbus torminalis — sorb

Stachys palustris — balbisa

Staphyllea pinnata — clocotis

Symphytum officinale — foaia-tatii, iarba-tatii, tatineasa

Tamus communis — fluieratoare, untul-pamintului
Tanacetum vulgare — vetrice

Taraxacum officinale — papadie

Thymus comosus — cimbrigor, sarpun, sarpunel
Thymus dacicus — cimbrisor, sarpunel

Thymus pulegioides — lamiita, lamiioara

Tilia cordata — tei

Tilia plathyphyilos — tei

Tilia tomentosa — tei argintiu

Tragopogon porrifolius — barba-caprei, tita-caprei
Tragopogon pratensis — barba-caprei, tita-caprei
Trapa natans — castane-de-baltd, cornaci
Trifolium pratense — trifoi rosu
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Trifolium  repens — trifoi alb
Triglochin  maritima — broscarita
Tussilago farfara — podbal

Typha angustifolia — papura (ingustd)
Typha latifolia — papura

Urtica dioica — urzica, urzicda vie

Urtica urens — urzica greceascd, urzicd micd
Vaccinium gaultherioides — afin, afin ciordso
Vaccinium myrtillus — afin

Vaccinium vitis-idaea — coacaz-de-munte, merisor
Valerianella carinata — fetica, salata-mielului
Valerianella eriocarpa — fetica

Valerianella locusta — clcoare-de-larna, fetica, salata-mielului
Veronica beccabunga — bobornic

Viburnum opulus — célin

Viola alba — toporas, viorea

Viola eollina — toporas

Viola mirabilis — toporas, tamiioara, viorea

Viola odorata — toporas, tamiioara, viorea

Viola suavis — toporas, viorea

Vitis silvestris — vita salbatica



MIC DICTIONAR DE TERMENI DE SPECIALITATE

Analgetic (analgezic) — care suprima (temporar) durerea

Anorexie — lipsa poftei de mincare

Antihelmintic — contra viermilor intestinali

Antiseptic — contra infectiilor microbiene

Antispastic — contra convulsiilor musculare

Astringent — care stringe tesuturile (inchide ranile)

Axila (a frunzelor) — locul de prindere de tulpina (sub-
suoard)

Bactericid — care distruge microbii
Bractee — frunzulita la baza florilor (inflorescentei)

Campanulate (flori) — in forma de clopotel
Carminativ — care ajuta la eliminarea gazelor
Cicatrizant — care inchide (vindecd) ranile
Colagog — care stimuleaza contractia vezicii biliare
Coleretic — care mareste secretia de bila
Cordiforme (frunze) — in forma de inima

Decoct — fiertura de plante (medicinale)
Depurativ — care elimina toxinele din singe
Diuretic — care mareste volumul de urina eliminata

Emenagog — care regleazd menstruatia
Emolient — care inmoaie pielea (epiteliile)
Expectorant — care faciliteaza eliminarea flegmei
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Fistuloasa (tulpind) — goala la interior

Galactogog — care stimuleaza secretia laptelui
Glabre (frunze) — neparoase

Hemostatic — care opreste hemoragia
Hipoacidifiant — care reduce aciditatea stomacala
Hipotensiv — care scade tensiunea arteriald

Laxativ — care faciliteazd evacuarea fecalelor

Nutante (flori, tulpini) — aplecate (de virf)

Opuse (frunze) — asezate cite doud, fata in fata

Ovat — de forma triunghiular-ovald (cu latimea maxima
sub mijloc)

Penate (frunze) — in forma de pana

Persistente (frunze) — care nu cad (peste iarnd)

Pivotanta (radacind) — In formd de tarus

Pirloaga — Teren arabil ldsat necultivat 1—3 ani

Purgativ — laxativ mai puternic

Racem (inflorescentd) — in formad de ciorchine (erect)
Reniforme (frunze) — in forma de rinichi

Rizom — tulpind subterand asemanatoare radacinii

Rozeta — dispunere in cerc a frunzelor de la baza tulpinii
Ruderal — (de) terenuri virane, maidane, margini de culturi
Sedativ — calmant

Spatulate (frunze) — 1n forma de spatuld

Spontane (plante) — care cresc salbatice

Sporangi — organe in care se formeaza sporii

Stolon — tulpind culcatd ce formeaza radacini

Stomahic — care favorizeaza digestia

Ternate (frunze) — impartite in trei segmente
Umbele (inflorescente) — in formd de umbreld sau de tipsie

Vasodilatator — care dilata (largeste) vasele de singe
Volubila (tulpind) — care se urca pe un suport
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