Plante salbatice ce pot fi consumate fara probleme

Dupa apa, hrana constituie nevoia cea mai stringenta, asa ca trebuie avut in vedere sa singura sursa de hrana in
conditii de izolare este natura si trebuie cunoscut modul in care hrana poate fi obtinuta.

Recunoasterea plantelor cultivate si a celor salbaticeconstituie un lucru esential intr-o situatie de supravietuire. Exista
aspecte care trebuie avute intotdeauna in vedere atunci cand se aduna plantele comestibile: plantele cultivate sau
plantele salbatice comestibile care cresc in apropierea celor cultivate pot fi stropite cu pesticide; plantele care cresc in
apropierea unor surse dea apa contaminate sau sunt irigate cu astfel de apa pot fi si ele contaminate; unele plante pot
avea toxine pe baza de ciuperci, care sunt extrem de otravitoare (de aceea este bine ca semintele si fructele sa fie
consumate atunci cand sunt proaspete).

Tnainte de a fi consumate, plantele salbatice trebuie supuse unor teste de comestibilitate. Valoarea alimentaré a
plantelor din flora spontana consta in continutul lor bogat in substante nutritive, zaharuri, proteine, grasimi, prin efectele
terapeutice determinate de compozitia lor in saruri minerale, vitamine si enzime. Posibilitatile de valorificare a plantelor
alimentare se face, in functie de anotimp, fie ca fructe fie poame. Toamna este anotimpul fructelor, atunci cand se pot
recolta peste 25 de specii spontane, dar si alte plante de la care se folosesc organele subpamantene. larna flora
spontana ofera putine surse alimentare, acestea fiind reprezentate prin rizomii, tuberculii si bulbii unor plante si cateva
fructe care se matureaza dupa caderea gerului.
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Testul de comestibilitate universala:
1.se testeaza numai o portiune din planta presupusa comestibila;
2. se sectioneaza planta in partile componente: frunze, tulpini, radacini, muguri si flori;

3. se miroase planta,ca sa se constata prezenta mirosurilor puternice sau acide (nu uita ca doar mirosul, nu indica
faptul ca o planta nu este comestibila);

4.nu se manca timpde opt ore Tnainte de Tnceperea testului (in acet timp se testeaza daca te-ai intoxicat asezand o
portiune din planta pe partea interioaraa cotului sau a inchieieturi imainii de obicei, 15min reprezinta un interval de timp
suficient pentrua observa reactia);

5. Tntimpul perioadei de testare nu s ebaganimic Tn gura exceptand apa epurata si porfiunea de planta care se testeaza;

6. se alege o portiune mica a unei singure componente si se pregateste in felul in care se dorestea se consuma
(inaintede a pune portiunea de planta care a fost gatita in gura, se atinge o portiune mica din suprafata exterioara a
buzei pentru a vedea daca produce arsuri sau mancarimi);

7. daca dupa trei minute nu apare nicio reactie pe buze, se aseaza portiunea de planta pe limba, {indnd-oacolo timpde
15minute;

8.daca nu apare nicio reactie, se mesteca foarte bine, se fardma din ea si se tine Tn gurd timp de
15min. NU SE INGHITE!

9. daca nu apar arsuri, mancarimi, amorteala, infepaturi sau alte iritafji, timpde 15minute, se inghite alimentul;

10. se asteapta timp de opt ore sidaca apare vreun efectin acest int erval trebuie sa se provoace voma si sa sebeamulta
apa;

11.daca nu apare niciun efect nedorit, se mananca o jumatate din aceeasi parte a plantei, pregatita in acelasi fel si
asteapta inca opt ore (daca nu apare niciun efect, partea de planta care a fost pregatita in acest fel poate fi mancata
fara probleme).



Nu se recomanda consumul ciupercilor deoarece pot fi adesea confundate cele comestibile cu cele necomestibile sau
pot exista diverse incrucisari ale acestora, iar valoare energetica a acestora oricum nu este semnificativa. Ciupercile
necomestibile contin adesea otravuri puternice care pot cauza moartea, sunt bureti pestriti, cu palarie rosie si pete albe
sau au gust si miros neplacute.

Ciupercile

Ciupercile sunt foarte gustoase si pot fi preparate in numeroase feluri. Inainte de a
incepe sa culegi ciuperci identifica speciile otravitoare care cresc in zona ta. Desi cele
mai multe tipuri sunt comestibile, este bine sa te asiguri ca ai ales speciile care nu-ti vor
face rau. Nu le consuma crude si stai departe de cele care sunt mancate de insecte.

Macrisul de balta

Aceasta planta creste in apropierea baltilor, asa ca asigura-te ca sursa de apa este
curata inainte de consumare. Poate fi mancat crud, tot ce trebuie sa faci este sa ii tai
radacina si sa il clatesti cu apa rece.

Orez salbatic

Orezul salbatic creste in colonii mari in rauri si parauri. Seamana foarte mult cu stuful.
Orezul salbatic este o sursa mare de proteina si tulpinile, radacinile si boabele sale sunt
comestibile.

Yucca

Yucca este o planta intalnita in climatul uscat. Petalele sale pot si consumate crude.
Fructele ce se gsesc in tulpina ei pot fi consumate proaspete, doar daca interiorul este
alb.

Curmal Japonez

Considerat "fructul zeilor", curmalul japonez creste mai mult in zonele cu clima
temperata. Acest fruct poate fi consumat crud, iar semintele sale pot fi prajite si folosite
pentru a se prepara cafea.

Papura
Papura creste de obicei pe langa mlastini. Radacinile, tulpinile si semintele papurei sunt
comestibile si pot fi consumate proaspete sau fierte.

Morcovul salbatic

Morcovul salbatic creste in zone uscate, iar radacinile sale sunt comestibile. Atentie
foarte marita sa nu-l confunzi cu speciile asemanatoare otravitoare, precum cucuta de
balta.

Ceapa salbatica
Ceapa salbatica se gaseste pe stanci si in paduri. Are miros si gust similar cu ceapa


http://www.ziare.com/viata-sanatoasa/apa/

normala. Pentru consumare, coaja de pe straturile exterioare se fierbe intr-o oala cu
apa sarata.

Papadia

Despre faptul ca papadia este o planta comestibila am auzit cu totii, dar poate nu toata
lumea stie exact ce parti ale acestei plante invazive pot fi consumate. Ei bine, toate
partile papadiei sunt comestibile si pot fi folosite atat in stare cruda, cat si oparite sau
trase la tigaie, pe foc iute. Frunzele si tulpina proaspat culese sunt cel mai des folosite
in salatele de sezon sau pot fi adaugate in diverse supe. Florile de papadie sunt dulci si
pot fi consumate atat crude cat si prajite. lar radacina de papadie poate fi prajita si apoi
macinata si folosita pentru condimentarea salatelor. Am aflat ca radacina uscata, prajita
si macinata poate inlocui cafeaua. In caz ca nu stiai, gustul amarui al papadiilor este cu
atat mai pronuntat cu cat planta este mai matura, de aceea e bine sa culegi plante cat
mai tinere, mai ales atunci cand vrei sa le consumi in stare cruda.

Trifoiul

Semintele sale sunt comestibile, iar florile uscate pot fi folosite la ceai. Pentru o digestie
buna poti manca frunzele crude, insa nu uita sa le treci putin prin apa sarata.

Pe langa faptul ca nu este cea mai inestetica dintre buruienile care ne invadeaza
curtea, trifoiul este o excelenta sursa de proteine, putand fi folosit atat in stare cruda, in
prepararea salatelor si a sucurilor, cat si sotate in sos de soia, in prepararea
mancarurilor orientale si asiatice. Florile uscate de trifoi, atat rosu cat si alb, sunt folosite
in prepararea ceaiurilor. Bogat in vitaminele A, C si D, trifoiul rosu este si un puternic
aliat in lupta impotriva cancerului de colon, de prostata si de san.


http://www.ziare.com/viata-sanatoasa/ceai/

larba grasa

O alta buruiana care ne invadeaza gradinile, stricand aspectul gazonului si al rondurilor
cu flori, iarba grasa este o excelenta sursa de acizi grasi esentiali Omega 3 si nu numai.
Suculente si crocante, tulpinile si frunzele de iarba grasa pot fi folosita in salate, in stare
cruda sau in prepararea tocanelor si a supelor. Daca iti place bucataria libaneza, sa stii
ca grasita este unul dintre ingredientele renumitei salate fattoush.

Patlagina

Mai stii cum ne tratam toate juliturile, zgarieturile si vanataile din
copilarie cu frunze de patlagina proaspat culese? Dar nu stiam
ca acesta buruiana poate fi folosita si in bucatarie, in prepararea
salatelor, tocanelor si chiar ciorbelor. Si nu doar frunzele de
patlagina sunt comestibile, ci si inflorescenta si chiar semintele,
ce pot fi culese toamna. Semintele uscate si macinate sunt o
excelenta sursa de fibre, fiind extrem de eficiente in tratarea
constipatiei

Spanacul salbatic sau Caprita

O buruiana deseori intalnita atat in curtile si gradinile amenajate, cat si in salbaticie,
spanacul salbatic este o planta comestibila, folosita in bucatarie inca din antichitate.
Confundata adesea cu loboda si cu stirul, cu care se inrudeste, caprita poate fi


https://www.casadex.ro/tag/bucatarie/

consumata mai ales sub forma de placinta, dar si in toate retetele ce contin spanac, pe
care il poate inlocui cu brio: omlete, supe, ciorbe, tarte etc. Spre deosebire de alte
buruieni comestibile, spanacul ciobanului trebuie consumat cu moderatie, fiind o planta
bogata in acid oxalic, despre care se spune ca ar favoriza dezvoltarea pietrelor la rinichi

Usturoita

Poate nu stiai, dar usturoita este unul dintre cele mai vechi condimente folosite in
condimentarea mancarurilor pe teritoriul Europei. Atat frunzele cat si florile, fructele cat
si radacinile acestei buruiene pot fi consumate. Cateva frunzulite tocate de usturoita i
vor adauga oricarei salate proaspete o aroma discreta de mustar si usturoi. Aceasta
aroma face din usturoita un ingredient excelent in prepararea sosurilor verzi, cum ar fi
sosul pesto. Radacina alba a usturoitei are un gust asemanator hreanului, iar semintele
sale sunt folosite in multe bucatarii ale lumii in calitate de condiment.

Cresonul sau Nasturelul

Aceasta buruiana comestibila, cunoscuta in tara noastre si drept macris-de-balta, adora
terenurile mlastinoase, unde se dezvolta sub forma unor tufe intinse. Despre frunzele
cresonului se stie ca imbunatatesc digestia si ajuta la eliminarea toxinelor din organism.
De altfel, anumite studii efectuate arata ca sucul de nasturel este un aliat in lupta
impotriva dependentei de nicotina, contribuind totodata la scaderea glicemiei. Cresonul
se poate consuma doar proaspat cules, atat in salate cat si in supe reci sau in sucuri,
avand un gust acrisor si putin picant. Dupa inflorire nasturelul devine amarui.

Urzicile
Urzica este o planta foarte puternica! Ea supraviefuieste atat in soarele fierbinte, cat si la temperaturi
scazute.

Sucul de urzica are un gust surprinzator de bun si stiati ca are minerale chiar mai mult decat iarba



de grau?

Puteti manca frunzele foarte mici in salata, dar cele mai batrane inteapa, astfel incat nu le puteti
manca crude. Daca le faceti suc, nu mai inteapa. Frunzele proaspete sau uscate de urzica pot fi
folosite pentru a face un ceai (nu incalziti apa peste 70°C).

Daca v-a intepat, frecati frunze de patlagina in locul respectiv pentru ameliorarea durerii.

Cele mai cunoscute buruieni comestibile sunt:
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larba-grasa (Portulaca). Semintele de la aceasta planta sunt dintre cele mai bogate surse de acizi grasi

omega 3. Frunzele si tulpinile sunt suculent si au gust de lamaie.

Nalba (Malva) are o aroma placuta moale si este delicios in salate si sucuri.



Patlagina (Plantago) este nu numai un aliment dar, actioneaza ca trusa de prim ajutor in cazuri de

infectii, muscaturi de paianjeni, tantari, vindecand rapid orice rana.

Trifoiul (Trifolium) re-mineralizeaza corpurile noastre cu un spectru complet de minerale, oferindu-se

sanatate pe termen lung.



Stevia (Rumex) frunzele sunt folosite pentru salata, atunci cand sunt tinere iar din semintele macinate fin
se face faina pentru pentru a fi adaugata la faina de cereale pentru facerea painilor. Radacina actioneaza

ca un antibiotic si constructor imunitar fantastic.
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Spanacul salbatic (Chenopodium) are mult mai mare valoare nutritiva decat spanacul cultivat iar

semintele sale se transforma in cereale extrem de hranitoare, numita quinoa.



Talpa gastei (Amaranthus), este un aliment salbatic de alegere. Frunzele sunt delicioase crude, si sub

forma de chips-uri verzi iar semintele negre si frunzele sunt pline de proteine.

Orzul salbatic (Poaceae) creste peste tot si este 0 adevarata binecuvantare printre toate ierburi salbatice
comestibile. Este un fantastic aliment in caz de supravietuire, deoarece contine toti cei 8 aminoacizi
esentiali, facand din ea o proteina completa. Se consuma sucul iar lamele care se descompun greu se

elimina.




Rocoina (Stellaria) este o planta delicata, cu petale albe. Are un gust usor. Primavara cand este verde

poate fi folosit in salate, sucuri verzi elimina excesele alimentare si creste rezistenta organismului.

Ciulinul (Carduus) este o planta din care se face un suc fantastic. Recolta verde cu manusi se pune intr-
un blender cu apa din abundenta, ci un mar si o lamaie. Se amesteca ssi se strecoara pulpa, care se
elimina. Se obtine o limonada delicioasa de ciulini ce ne vindec de aciditate si ne ofera o buna energie

pentru restul zilei.




Troscotul (Polygonom) o planta taratoare este adesea trecute cu vederea. Este o hrisca salbatic foarte

hranitoare si delicioasa.

Papadia (Taraxacum) este comestibila in intregime si extrem de benefica pentru un trai bun. Radacinile
sunt consumate crude sau preparate ca si cartof salbatic. Verzii sunt delicioase cu un gust usor amar, iar

florile au gust de miere.




Mustarul salbatic (Brasica) are un gust picant si incurajeaza o buna circulatie in organism. Plantele verzi

aduc un plus in diferite mancaruri iar semintele se folosesc ca si un condimet (rack).

Apeland la buruienile din jurul nostru pentru a ne mentine o stare de sanatate optima, cu un cost si un

efort minim, avea intelepciunea sa privim cu alti ochi plantele salbatice comestibile si medicinale.

Top... 10 plante comestibile din flora
spontana

Anne Tharesse / 18/08/2016

Din toate articolele scrise pe aceastd tema, am realizat o selectie de 10 plante pe care le-am
considerat cele mai nimerite pentru acest top. Dupa cum bine se observa, ele nu sunt numerotate,
intrucdt nu am considerat cd unele ar fi mai importante ori mai valoroase decadt altele; n fapt,
criteriile pe care m-am bazat pentru aceastia clasare se refera exclusiv la aspecte precum
raspandirea lor in climatul nostru (evident, le-am ales pe cele mai raspandite) si usurinta cu care
pot fi identificate. Cu speranta ca veti gasi interesante §i utile informatiile prezentate in aceasta
,,culegere”, va urez spor la citit (si la gatit)!


https://plantepedia.wordpress.com/author/golumbeanu/
https://plantepedia.wordpress.com/2016/08/18/top-10-plante-comestibile-din-flora-spontana/

(Tarasacum W) Papadia (pt mai multe informatii, click aici) este o planta ierboasa
din familia Asteraceae-lor, nativa din zonele temperate ale globului, acoperind majoritatea
formelor de relief, de la campie pana in zonele submontane. O intdlnim la tot pasul, prin locuri
necultivate, pe marginile drumurilor, pe cursul apelor etc, intotdeauna in plin soare si aproape
niciodata in locurile umbroase.

Papadia a fost folosita ca remediu natural in Europa, America de Nord si China, pentru a trata
afectiunile digestive, infectiile, afectiunile bilei si ficatului, ca laxativ mediu si diuretic. Primele
mentiuni despre papadie, ca planta medicinala, apar in scrierile medicilor arabi din secolele X —
Xl, care o prezinta ca fiind un fel de andiva salbatica, sub denumirea de Taraxcacon. Ca aliment
era cunoscutd si romanilor, grecilor, triburilor anglo-saxone si normande. In prezent ea este
intens cultivata in India, ca adjuvant in tratamentele hepatice. Planta ignorata aproape complet
de omul modern, care adesea rade la auzul unora dintre denumirile ei populare, usor impudice,
papadia este o pretioasa planta medicinala si chiar o savuroasa leguma.

Frunzele pot fi folosite (si chiar au fost folosite, in mod traditional, de-a lungul secolelor, de
locuitorii zonelor temperate) in salate, supe, sosuri sau preparate asemeni spanacului: fierte,
scurse §i apoi condimentate cu sare, piper, ulei si suc de lamdie, usturoi pisat si ceapa inabusita,
garnisite cu cdteva cubulete de unt, pentru un plus de savoare si servite fierbinti. Daca gustul vi
Se pare prea amar, o puteti gati chiar in combinatie cu spanacul — in acest caz puneti la fiert mai
intdi frunzele de papadie, intrucét fierb mai greu. Frunzele foarte tinere si fragede, chiar si
mugurii, pot fi amestecati in salate, alaturi de alte legume verzi; in mod traditional, salata din
frunze de papadie este "acompaniatd” de oud fierte, taiate felii ori cubulete si presarate in salata.

Florile pot fi transformate, prin fermentare, intr-o bauturd alcoolica asemanatoare vinului, iar
raddcinile, coapte si pisate, pot fi folosite ca substitut de cafea (asemeni radacinilor de cicoare).
Bobocii de papadie pot fi recoltati si conservati similar caperelor (la fel ca in cazul margaretelor).
Frunzele uscate de papddie sunt folosite pentru pepararea unui sortiment de bere — berea de
papadie fiind o bauturd rustica specifica multor regiuni ale lumii, precum SUA si Canada.


https://plantepedia.wordpress.com/2015/10/23/papadia-taraxacum-officinale/
https://plantepedia.wordpress.com/category/asteraceae-2/
https://plantepedia.wordpress.com/2015/01/18/cicoarea-cichorium-intybus/
https://plantepedia.wordpress.com/2015/01/17/margareta-leucanthemum-vulgare/
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/papadia-taraxacum-officinale.jpg
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(Rume patientia) Stevia: dragomir, mdcrisul-cucului (pt mai multe informatii, click
aici). Planta erbacee si perena din familia Polygonaceae, inrudita cu mdcrisul si rubarba,
originara de pe continentul european si raspanditd in prezent in toate regiunile cu clima temperata
ale Globului. Ea rasare primavara, foarte devreme, de indata ce temperaturile au sarit de 0 °C,
pe tot cuprinsul zonelor de lunca, campie §i deal, pana in etajul subalpin, pe terenuri cultivate sau
necultivate, pe marginea drumurilor, pe malul apelor curgdtoare etc. Stevia este o leguma
populara in sudul Europei, in tari precum Bulgaria, Serbia, Macedonia si, desigur, Romdnia.

Frunzele ei, dulci-acrisoare, cu o aroma specifica, asemandtoare cumva (totusi net diferita)
spanacului, se consumd fie crude in salate, fie gatite in ciorbe acre (borsuri), mancaruri scazute
cu sau fara carne (asemeni spanacului), sarmale, de ,,dulce” sau de post, pldcinte — unde se
utilizeaza in comporzitie, singura sau alaturi de alte ingrediente (brdnza, cartofi), papare, pupuri
etc. Prin diferite zone ale tarii, un preparat foarte popular este mancarea de post din stevie cu
orez, la care, dupa preferinte, se poate adauga, sau nu, suc de rosii. In orice caz, combinatiile sunt
multe si variate, stevia putand fi gatita laolalta cu frunze de spanac, de leurda, de macris, de
hrean, de untisor.

Printre beneficiile consumului de stevie se numara, in primul rdand, proprietatile diuretice si
detoxifiante (stevia fiind o leguma excelenta in curele de slabire, cind se poate consuma sub


https://plantepedia.wordpress.com/2016/03/15/plante-comestibile-din-flora-spontana-stevia-rumex-patientia/
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forma de cura), remineralizante si revitalizante, ,, lauddandu-se” cu un un continut ridicat de
vitamine (C, A, E, K), de sdaruri minerale (potasiu, fosfor, magneziu, calciu, fier, zinc), de
proteine si de fibre. Datorita concentratiei de vitamina C (care ii si confera acel gust acrisor)

Stevia a fost cunoscuta in vechime ca unul dintre cele mai eficiente si ,, la indemana” remedii
antiscorbutice.
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porcesc” (pt mai multe informatii, click aici), este o plantd erbacee anuala, ruderald, din familia
Amaranthaceae-lor, care invadeaza toate zonele cultivate si necultivate, din zonele de luncd, de
cdmpie si de deal, pana in regiunile submontane. Este originar din America de Sud, raspandit in
prezent pe toate continentele, in regiunile cu clima temperata si clada, mai putin in cele reci,
fiind sensibil la inghet.

Stirul este o planta erbacee anuala, cu tulpini erecte, usor ramificate, ce pot ajunge pana la 1 m
inaltime. Este asemanator, ca aspect, steviei, si a fost cultivat, inca din vremuri imemoriale, de o
sumedenie de popoare si civilizatii stravechi, ca leguma, grana si planta medicinala. Se pot
consuma atat frunzele proaspete, care au gust asemandtor spanacului, cdt si tulpinile tinere si


https://plantepedia.wordpress.com/2015/11/16/stirul-amaranthus-retroflexus/
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semintele uscate sub diferite forme. Stirul comun cuprinde numeroase specii, dintre care unele
au fost consumate de cdatre oameni (in special in America de Sud, Mexic) inca de acum 7000 ani,
datorita faptului ca aceasta planta este mai hranitoare chiar decdt porumbul, graul sau alte
cereale.

Frunzele tinere si proaspete au un gust asemandtor cu cel al spanacului, cu o usoarda aroma de
nuca. De aceea, pot fi folosite ca substitut al spanacului, in mancaruri scazute sau in ciorbe, ori
ca adaos in tocanite sau alte mancaruri pe baza de legume sau carne. Pot fi inabusite, sotate cu
unt, calite, tocate marunt si adaugate in compozitiile pentru placinte (de exemplu, pldcinta cu
branza sarata si stir), pupuri, droburi, omlete etc. Pot fi consumate si crude, in salate, situatie in
care aroma sa va fi mai pregnantd decdt in varianta prepararii termice. In moduri similare pot fi
folosite si tulpinile tinere, o varianta fiind salata din tulpini de stir, care se prepara la fel ca cea
din cozi de spanac (tulpinile oparite, apoi asezonate cu ulei, sare, piper, suc de lamdie sau otet)
— acest tip de salata are o savoare aparte, data atat de gustul plantei, cat si de textura tulpinilor,
simultan moi §i crocante.

Semintele pot fi consumate ca atare sau prdjite; adaugate in mancare, ii vor conferi acesteia un
gust putin piperat. Aroma semintelor poate fi potentata prin prajire. Semintele intregi pot fi
adaugate in diferite preparate de brutarie sau patiserie, direct in compozitie sau presarate pe
deasupra, in mod similar semintelor de susan sau de mac. De asemenea, prin presare sau prin
macinare, din semintele de stir se pot obtine ulei si faina — aceasta, de o calitate superioara
altor sortimente, deoarece nu contine gluten.



https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/pizza-cu-stir.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/mancare-de-stir.jpg



https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/bruschete-cu-stir.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/ciorba-acra-de-stir.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/frunze-proaspete-de-stir.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/ciorba-de-stir-cu-suc-de-corcoduse-verzi.jpg

(Untica disiea)
perend, fiind cea mai cunoscuta specie a genului Urtica, din familia Urticaceae-lor. Este
originara din Europa, nordul Africii, Asia si America de Nord, raspandita in locurile necultivate
de la campie, deal sau munte, prin gradini, izlazuri, pe langa santuri, drumuri, pe marginea
apelor, prin paduri si pajisti, avand, dupa cum se remarca, un amplu areal de distributie.

Urzica (pt mai multe informatii, click aici). Este o planta erbacee,

Urzica are o lunga istorie ca plantd medicinald, alimentara si textild, foarte cunoscuta in
spatiul balcanic, unde se foloseste si astazi frecvent in alimentatie. In flora spontand a Europei
Centrale se gasesc circa 45 de specii sau subspecii de urzici.

In spatiul balcanic este folositd de secole ca plantd medicinald si alimentard, dar si pentru
extragerea fibrelor, din care se prelucrau panze rezistente, folosite atdt pentru confectionarea
hainelor, cdt si pentru obtinerea sacilor. De asemenea, sucul de urzica a fost multa vieme
intrebuintat pentru colorarea materialelor textile.

Urzicile gatite au un gust similar spanacului si sunt bogate in vitaminele A si C, in fier, potasiu,
magneziu §i calciu. Modalitdtile de preparare sunt foarte variate — piureuri, supe, ciorbe, pesto,
budinci, placinte etc. La noi in tara, foarte populare sunt ,, Ciorba de urzici”, ,, Mdncarea de urzici
cu usturoi” si ,, Piureul de urzici”. In Muntenia, in timpul Postului cel Mare, urzicile se mandnca
sub forma de “Ciorba de urzici cu orez” si ca “Urzici sleite”, cu hrean dat pe rdzatoare. Urzicile
foarte tinere, culese primavara devreme si frecate in prealabil cu sare (pentru indepdrtarea
proprietatilor iritative) pot fi mancate crude, in salate. De asemenea pot fi consumate sub forma
de infuzie (din frunzele crude sau uscate) sau de sucuri naturale, simple ori in combinatie cu alte
legume sau fructe.

Urzicile au numeroase proprietati medicinale, printre care: ca diuretic, hemostatic (opreste
sangerarile), antiseptic, emolient, depurativ, combate reumatismul si anemia, vindeca ranile si
ulcerul, stimuleaza cresterea parului, regleaza tensiunea arteriald si nivelul de zahar in sange,
stimuleaza apetitul.


https://plantepedia.wordpress.com/2015/10/05/plante-comestibile-din-flora-spontana-urzica-urtica-dioica/
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/urzica.jpg



https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/pesto-de-urzici.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/paste-cu-urzici.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/supa-de-urzici-leurda-si-praz.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/prajitura-cu-urzici.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/supa-de-urzici.jpg

(Atlium Unsinum)

erbacee si perend, din fam. Aliaceae, facdind parte din flora spontand a climatului temperat,

Leurda (pt mai multe informatii, click aici). Este o planta cu bulb,

unde invadeaza padurile de foioase, atdt in zonele de cdmpie si deal, cat si in cele de munte. Se
dezvolta la poalele arborilor, fiind o planta iubitoare de umbra si umiditate, care preferd
solurile revene, afanate, usor acide. Daca intdlneste conditiile optime, se dezvolta din
abundenta, acoperind solul ca un “covor”, pe suprafete extrem de extinse.

Leurda este o planta prin excelenta europeand, regasindu-se pe toatd suprafata continentului,
precum si in regiunile temperate ale Asiei. Desi face parte din flora spontand a padurilor si
desisurilor, ea poate fi introdusa si in gradini. Planta se poate cultiva din seminte, primavara, in
lunile martie — aprilie, sau toamna in octombrie — noiembrie. Ulterior, daca nu scoatem bulbii
din pamant, ea se va indesi singurd. La noi in tard creste cu preponderenta in Muntenia,
Transilvnia si Moldova.

Leurda poate fi privita atdt ca leguma, cat si ca condiment. Datorita frunzelor sale fragede, cu o
placuta aroma de usturoi (sensibil mai scazuta decat cea a usturoiului autentic si deloc iute, dar
cu proprietdti fito-terapeutice crescute fata de cele ale usturoiului) este ideala ca ingredient
pentru salatele de cruditati (alaturi de untisor, salata verde, ridichi, ceapa si usturoiul verde,
etc).


https://plantepedia.wordpress.com/2016/05/25/leurda-allium-ursinum/
https://plantepedia.wordpress.com/2016/05/25/leurda-allium-ursinum/
https://plantepedia.wordpress.com/?s=Aliaceae
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/risotto-cu-urzici.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/05/leurda.jpg

La fel de bine se poate adauga in diverse preparate gdtite, care se “asorteaza’ bine cu usturoiul
— urzici, spanac, stufat, etc. Se poate pune in supe, ciorbe, mancaruri, sosuri. Eu am folosit-0
atat in salate (merge foarte bine cu ridichile), cdt si in ciorbe — alaturi de salata verde, stevia
sau loboda, cdt si in mancaruri — urzici, spanac. Se foloseste si la pldcinte (am adaugat-0 intr-un
gen de strudele cu branza si in placinta cu cartofi), smoothie-uri, pesto, clatite (unde se
amestecd, tocatd, alaturi de alte ingrediente — ou, brdanza, etc in aluat), pupuri si multe atele. In

plus, fructele tinere, abia formate (culese inainte de a se matura si a se usca) pot fi folosite, prin
conservare, asemeni caperelor.



https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/05/pesto-de-leurda.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/05/supa-de-leurda-si-urzici.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/05/gnocchi-cu-leurda.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/05/bulbi-si-frunze-de-leurda.jpg

Brusturele (pt mai multe informatii, click aici). Este o planta
erbacee bienala din familia Asteraceae, astazi fiind considerat mai degraba o planta ruderala —
buruiana care invadeaza campurile, culturile si gradinile de legume. Cu toate acestea,
brusturele este o planta medicinala reputata, dar, mai putin cunoscut sub aceastd intrebuintare,
si o savuroasa leguma. Folosit in alimentatie in timpurile stravechi, din pdcate, in epoca
moderna, consumul lui in preparate culinare tinde sa fie privita ca o curiozitate, ca un specific
regional, rezervat in special asiaticilor (Japonia, Coreea).

Specia este nativa tuturor regiunilor temperate ale lumii vechi. In prezent a fost naturalizatd
aproape pretutindeni si poate fi gasita mai ales in zonele cu soluri bogate in azot. Creste de la


https://plantepedia.wordpress.com/2015/12/29/brusturele-arctium-lappa/
https://plantepedia.wordpress.com/category/asteraceae-2/
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/05/chiftele-de-quinoa-conopida-si-leurda.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/05/leurda-recoltata-din-padure.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/brusturele-arctium-lappa.jpg

cdmpie pana in zona montand, rezistd la seceta si temperaturi extreme, fiind caracteristica
zonelor necultivate — malurile apelor, in desisuri, pe marginea drumurilor, in santuri etc.

Tulpinile (si ramurile) tinere, culese inainte de inflorire, au un gust asemandtor anghinarei §i
sparanghelului. Se pot consuma crude, sau preparate prin fierbere, ca garnituri, adaugate in
salate, supe, sosuri. Pot fi gatite cu tot cu coajd, sau pot fi curdtate, pastrandu-se astfel doar
maduva, care este suculenta si are un gust deosebit. Din tulpinile de brusture se poate face o
salata similara celei din cozi de spanac — tulpinile oparite — doar atdt cdt sa se inmoaie un pic,
apoi asezonate cu sare, piper, ulei, ofet/lamdie, verdeturi dupa preferinte.

Radacinile se curata asemeni morcovului, apoi se lasa un pic in apa rece — radacina este foarte
crocanta si are o aromd dulce, slaba, dar putin pamdntoasa, care poate fi redusa prin
mentinerea bucatilor taiate in apa pentru circa 10 minute. Ele se pot consuma crude, oparite,
fierte, sotate. Se pot folosi ca garnitura, alaturi de alte legume, sau singure, cu sosuri, alaturi de
preparate din carne.

Mugurii florali pot fi de asemenea recoltati primavara, inaintea infloririi si preparati similar

anghinarei, cu care se §i aseamanda la gust. Semintele de brusture se recolteaza la sfarsitul verii
si se pun la uscat.
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(244“«4«(«4 {‘W ) »Untisor”, ,Sdlatica”, , Grausor”, ,,Salata mielului”, ,,Untul-
vacii” (pt mai multe informatii, click aici). O ,, buruiana” comestibila, erbacee si perena, din
familia Ranunculaceae-lor, nativa de pe intreg teritoriul Europei si al Asiei de Vest, unde apare
in flora spontand, in regiunile de lunca, deal, campie si in etajul sub-alpin, prosperand in semi-
umbra pdadurilor, pe solurile ingrdsate si revene. Se dezvolta sub forma unui covor vegetal scund
si des, extinzandu-se cu repeziciune pe suprafete extinse.

Frunzele sunt foarte bogate in vitamina C si potasiu, fiind folosite ca leguma verde in salatele de
primavara si in curele de detoxifiere a organismului.


https://plantepedia.wordpress.com/2016/01/16/plante-comestibile-din-flora-spontana-untisorul-ranunculus-ficaria/
https://plantepedia.wordpress.com/?s=Ranunculaceae
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/untisorul1.jpg

De la untisor se pot consuma, in stare crudad sau gatitd, toate partile plantei — frunzele, florile,
tulpinile, tuberculii. Frunzele au o aroma ierboasa, totusi delicata, untoasa (de unde provine
denumirea de ,,untisor”), vag dulceagad, cu tenta amaruie. Cel mai des, frunzele sunt folosite
crude, in salatele de primavara, alaturi de alte legume de sezon — ridichi, ceapa verde, leurda etc.
Se potrivesc mai degraba cu sucul de lamdie decdt cu otetul si combinate cu uleiul de rapita devin
un adjuvant energic in afectiunile cardio-vasculare (intrucdt atdt untisorul, cdt si uleiul de rapita
au proprietatea de a scadea nivelul colesterolului in sdnge si de a preveni infarctul miocardic), in
plus, ambele sunt bogate in continutul de vitamina E.

Salatele de untisor sunt o garnitura excelenta pentru oudle fierte si pentru branza de capra sau
oaie si sunt recomandate ca ,,partener” pentru mancarurile grase, in special pentru carnea de
oaie sau porc, intrucdt favorizeazd digestia si limiteazd absorbtia grasimilor in organism. In afara
de folosirea in stare cruda, care este cea mai indicatd, untisorul mai poate fi utilizat si in supe,
ciorbe acre (aldturi de macris, de exemplu), tocanite de legume ori ca surogat de spanac. Datorita
faptului ca untisorul contine substante mucilaginoase, poate fi intrebuintat ca agent de ingrosare
in supe sau sosuri. Bobocii pot fi conservati ca substitut de capere.



https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/01/salata-de-untisor-cu-leurdc483-c899i-roc899ii-cherry.png
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/01/salata-de-untisor-papadie-si-macris.png
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/01/salata-de-untisor-cu-fasole-porumb-ou-si-ridiche.png
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Untisonul
(Ranuneatus ficaria)

Salata-Minenuluc

(e lagtonia perfo tiata) Salata-minerului, cunoscuta si sub denumirea de grdasita de iarnd
(pt mai multe informatii, click aici) este o planta erbacee anuala, din familia Montiaceae-lor,

nativa de pe coastele muntoase din vestul Americii de Nord si din sudul Alaskai, acum naturalizata


https://plantepedia.wordpress.com/2015/12/20/gradina-de-iarna-salata-minerului-alias-grasita-de-iarna-claytonia-perfoliata/
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/01/salata-de-leurda-si-untisor-cu-rosii-si-branza.png
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/01/ciorba-de-untisor-si-loboda.png
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/untisorul.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/salata-minerului-claytonia-perfoliata.jpg

in cea mai mare parte a Europei, unde apare primavara, in flora spontand, pe solurile umede si
nsorite.

Salata-minerului este o planta erbacee tardtoare, ce atinge o indaltime de maxim 40 de cm, cu
tulpini subtiri, erecte si suculente, de culoare verde, arareori cu irizatii purpurii. Aceste apar, in
numar mare, din centrul unei rozete de frunze bazale si au un petiol lung, de pina la 20 de cm
lungime. Florile sunt mici, de culoare alba sau roz si apar primavara devreme, cind temperaturile
incep sa creasca (februarie — martie), in grupuri de pana la 40, deasupra cdte unei perechi de
frunze unite Tn jurul tulpinii; adesea, aceste frunze sunt confundate cu florile. Acestea sunt foarte
mici, au cdte 5 petale, de pana la 6 mm lungime, iar inflorirea dureaza pana la inceputul verii.

De la salata-minerului se consuma frunzele, tulpinile si florile, fie crude, in salate, fie gatite, n
diverse preparate, in mod similar spanacului, cu care se aseamand la gust. De preferat sunt
frunzele tinere, care sunt destul de mici, dar care cresc in buchete si sunt usor de recoltat,; cu cat
sunt mai batrdne, cu atdt devin mai aspre si mai amare.

Importanta acestei plante consta in faptul ca ea reprezinta o bogata sursa de vitamina C, vitamina
A, fier si de fibre, intr-o perioada a anului in care sursele de legume crude si proaspete sunt putine.
Salata-minerului mai are proprietati diuretice si laxative, putand fi utilizata ca tonic de iarna si
de primavard, pentru intdrirea sistemului imunitar. In plus, grdsita de iarnd mai are si proprietdti
anti-reumatice.



https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/salata-minerului.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/pc3a2lc-de-salata-minerului-c3aen-flora-spontana.jpg

Salata-Minenului alatune
de atte Bunuieni

Tarba Grasa
(Portulaca olenacea) 1411, grasa (pt. mai_multe informarii, click aici) este o planta

anuala, comestibila si medicinala, din familia Portulacaceae-lor, originara din cea mai mare
parte a Lumii Vechi, dinspre Africa de Nord, spre Orientul Mijlociu si India, Europa de Sud si


https://plantepedia.wordpress.com/2015/12/04/plante-comestibile-din-flora-spontana-grasita-alias-iarba-grasa-portulaca-oleracea/
https://plantepedia.wordpress.com/category/portulacaceae/
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/salata-minerului-si-alte-buruieni-comestibile.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/salata-minerului-claytonia-perfoliata2.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/salata-minerului-cu-rosii-uscate-si-piersici.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/iarba-grasa-portulaca-oleracea.jpg

Bazinul Mediteranean, unde creste atdt cultivata, cat si salbatica, in apropierea rdurilor, in zonele
cu nisip si pietris, dar si pe marginea drumurilor, prin curti si gradini, pe soluri mai grase ori
mai sdrace, pe pamdnt mai afinat ori mai batdtorit. In Romdnia, iarba grasd este supranumitd si
grasita, iarba porcului, buruiana grasa sau pita porcului.

Desi, cel mai adesea, grasita este considerata o buruiana care invadeaza gradinile sau straturile
de legume, ea este o planta comestibila, gustoasa si sandatoasd, potrivita ca adaos in nenumdrate
preparate, atdt cruda, cat si gatita. Cunoscuta mult mai bine si cultivata ca mirodenie in Bazinul
Mediteranean si pe insoritele meleaguri asiatice, la noi, iarba-grasa a cazut in uitare, desi
Stramosii nostri o cunosteau bine (dacii numind-o ,,lax”) iar batranii, cu doar o generatie — doua
in urmd, o recomandau ca planta de leac.

De la grasita se pot consuma atat tulpinile cu frunze, cdt si bobocii si florile. Gustul este unul
proaspat, un pic sarat si acrisor, datorat continutului de acid malic; acesta este semnificativ mai
accentuat la inceputul zilei (de panda la 10 ori mai mare decdt i restul timpului). Se pot consuma
crude, in salate, combinate cu alte legume sau cu branza, in special cu cea de oaie sau capra,
sotate cu unt, sare §i zeamd de lamdie, oparite si asezonate cu smantand, maionezda sau SOSUri pe
baza de iaurt si mirodenii, frecate cu unt, sub forma de pasta, adaugate in omlete, placinte sau
alte produse de patiserie, gdtite laolalta cu spanacul, stevia, untisorul, urzicile, adaugate in ciorbe
acre etc.

larba-grasa are proprietati mucilaginoase (asemenea bamelor), motiv pentru care este folosita in
supe si tocanite, pentru a le da consistentd. In Orientul Mijlociu, grdsita, combinatd cu alte legume
verzi §i cu iaurt, este servitd ca garnitura pentru carnea fripta;, in Turcia este folosita la
prepararea tocanitelor de miel si a produselor de patiserie, in Mexic este adaugata in preparatele
din carne de porc, iar in zona Mediteranei este utilizatd la prepararea supelor.



https://plantepedia.wordpress.com/2015/10/10/legume-mai-putin-cunoscute-bamele-abelmoschus-esculentus/
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/salata-de-iarba-grasa-cu-feta-si-piersici.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/salata-de-iarba-grasa-cu-rosii-castraveti-menta.jpg



https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/omleta-cu-iarba-grasa.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/iarba-grasa-proaspat-culeasa.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/salata-de-iarba-grasa-cu-castraveti-si-menta.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/08/iarba-grasa.jpg

Lobsda Salbatica
(Chienopodium album)

salbatic (pt. mai multe informatii, click aici). Planta erbacee anuald, din familia Amaranthaceae-

Loboda cdineascd, loboda porceascd, loboda salbaticd, spanac

lor, cu crestere rapida si tulpina erecta, de pana la 150 cm la maturitate, ramificata de la baza,
cu o larga distributie in flora spontana a Europei, in zonele de deal si campie, la marginea apelor
si drumurilor, prin santuri, prin gradini etc.

Tn zilele noastre, consideratd mai degrabd buruiand care invadeazd culturile de cartofi sau alte
legume, cunoscuta totusi din Antichitate si Evul Mediu ca planta alimentara, loboda salbatica mai
este cultivatd in prezent doar in cdteva parti ale lumii, ca legumda verde sau pseudo-cereala.

In Asia si Africa ea este cultivatd mai ales ca plantd furajerd, dar, pe alocuri si ca legumd, folositd
in alimentatie ca substitut de spanac sau ca pseudo-cereala, pentru semintele care pot fi mdcinate
si transformate in faina. Aceste seminte sunt foarte bogate in substante nutritive (proteine,
vitamina A, calciu, fosfor, potasiu), loboda sdlbatica inrudindu-se ndeaproape cu quinoa
(Chenopodium quinoa), cultivata tocmai pentru semintele sale. Cunoscuta sub numele de
., bathua”, loboda porceasca este o leguma populara in India, unde se prepara sub forma de supe,
currie ori ca umplutura pentru un tip anume de lipii, numite ,,paratha” (care se umplu fie cu un
terci condimentat de cartofi sau linte, fie cu o mixtura de legume verzi). Semintele se folosesc si
ele in diferite preparate si in bauturi alcoolice fermentate.

In bucataria noastrda putem folosi manunchiurile de loboda porceascid dupd bunul plac al
imaginatiei — crude in salate (desi loboda salbatica are o textura nu neaparat fragedd, care nu e
pe gustul tuturor), in ciorbe sau borsuri, sotate cu unt si servite ca garnitura langa alte legume
ori langa carne, gatite asemeni spanacului, sub forma de pesto cu usturoi, in omlete, fritata (o
combinatie de oua, legume proaspete, ierburi aromatice si branza), placinte cu branza, cartofi
sau alte legume.

Adaugata in preparatele pe baza de linte, fasole uscata sau naut se spune ca are proprietatea de
a indeparta sau ameliora efectul de balonare si crampele stomacale. In plus, inflorescentele tinere
sunt un savuros substitut de broccoli.


https://plantepedia.wordpress.com/2016/04/19/plante-comestibile-din-flora-spontana-loboda-caineasca-chenopodium-album/
https://plantepedia.wordpress.com/?s=Amaranthaceae
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/04/loboda-salbatica.jpg



https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/04/loboda-salbatica3.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/04/fritata-cu-loboda-salbatica.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/04/supa-de-linte-cu-loboda-salbatica.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/04/pesto-de-loboda-salbatica.jpg
https://plantepedia.files.wordpress.com/2016/04/risotto-cu-loboda-salbatica.jpg

Satata de loboddn aalbatica,
cveson de apa o ridick

1. Patlagina. Aceasta planta poate fi folosita insa si in bucatarie, la prepararea salatelor,
tocanelor si ciorbelor. Insa, pe langa frunze, sunt comestibile si florile, si semintele.
Semintele, uscate si macinate, sunt o bogata sursa de fibre si sunt eficiente in tratarea
constipatiei.

2. Papadia. Toate partile papadiei sunt comestibile si pot fi folosite atat in stare cruda,
cat si oparite. Frunzele si tulpina proaspat culese pot fi folosite in salatele de sezon sau
in supe. Florile galbene ale plantei sunt dulci si pot fi consumate chiar si crude, dar si in
diverse preparate prajite. Cu radacina uscata si macinata a plantei se poate condimenta
salata. De asemenea, radacina uscata, prajita si macinata poate inlocui cafeaua.

3. Macrisul de balta. Planta care adora terenurile mlastinoase, pe care se dezvolta sub
forma unor tufe intinse, macrisul de balta (cunoscut si ca nasturel sau creson) are
frunze ce imbunatatesc digestia si ajuta la detoxifiere. Sucul de nasturel este excelent
in lupta impotriva dependentei de nicotina si ajuta la scaderea glicemiei. Planta are un
gust acrisor si putin picant si trebuie consumata imediat dupa ce a fost culeasa.

4. Spanacul salbatic. Aceasta planta, confundata adesea cu loboda, poate inlocui cu
brio spanacul in omlete, supe, ciorbe sau tarte. Totusi, spanacul salbatic trebuie
consumat cu moderatie, deoarece este bogat in acid oxalic, substanta care ar favoriza
dezvoltarea pietrelor la rinichi.

5. Trifoiul rosu, o importanta sursa de proteine vegetale, poate fi consumat in stare
proaspata (in salate si sucuri), dar si in sosuri si diverse preparate orientale. Mai mult,
florile uscate de trifoi pot fi folosite pentru prepararea ceaiurilor. Studiile arata ca trifoiul
rosu, bogat in vitaminele A,C si D, este un puternit aliat in prevenirea cancerului de
colon, prostata si san.

6. Semintele de usturoita reprezinta unul dintre cele mai vechi condimente folosite in
Europa. Frunzulitele tocate pot fi adaugate in salate, oferind amestecului un interesant
gust de mustar si usturoi. Aroma plantei este ideala si pentru cateva sosuri verzi, cum
este sosul pesto, de pilda. Radacina plantei are un gust asemanator hreanului.
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