Oruga

Nowmere cientiFico: Eruca vesicaria (L.) Cav ssp sativa Mill.
Familia: Brasicaceas (Cruciferas)
OTrROS NOMBRES: fuca, rdcula, rucola, roqueta

Es una hierba anual de hasta 1 m de alta, muy ramificada y pelosa, sobre todo en la base.
Las hojas basales son redondeadas, de 20-30 cm de largas, pinnatificadas con lébulos
irregularmente dentados. Las hojas superiores son sésiles (sin rabo). Flores amarillentas
o blanquecinas, pétalos de 1,5-2 cm, con venas violeta agrupadas en racimos alargados,
sépalos erectos y estigma profundamente bilobulado. Fruto con pico comprimido en forma
de sable. Dos filas de semillas en cada fruto, que tiene un solo nervio.

Aparece en bordes de caminos, cultivos y baldios.

Las hojas vy tallos jovenes se consumen crudas o cocidas en sopas, salsas o ensaladas. Hay
quien las mezcla con otras plantas comestibles por resultar demasiado picante cuando se
come sola. Parece ser un buen digestivo.



Se cultiva en el sur de Europa, Egipto y Sudan. En la India también es cultivada por la calidad
del aceite que se obtiene de sus semillas.




Palmito

Nowmere cientiFico: Chamaerops humilis L.
Famiua: Palmas
Otros NomBREs: margalld

A esta palmera no la dejan crecer las cabras més de 1-1,5 m. Si se la protege, puede llegar
alos4m.

Necesita un clima célido y la encontramos en los valles resguardada del frio.

Sus détiles son muy asperos, pero los cogollos de la base de sus palmas, recogidos en
invierno, son deliciosos crudos. Dice el dicho que «més que un carnero vale un palmito en
eneron. Pero la planta estd protegida y hay que conformarse con saberlo.

Sus palmas sirvieron en otros tiempos para hacer escobas y cuerdas.



Papos de vieja

NomgRre CiENTIFICO: Picris echioides L.
FamiLia: Asterdceas (Compuestas)
OTROS NOMBRES: raspasayo, cardo perruno

Involucro con 3-5 brécteas exteriores anchamente acorazonadas,
cubiertas de pelos asperos. Bracteas interiores estrechamente
lanceoladas, largamente acuminadas. Capitulos amarillos de
2-2,5 cm de didmetro. Hojas medias y superiores lanceoladas,
abrazadoras en la base. Las inferiores pecioladas. Todas las ho-
jas tienen pelos, algunos de los cuales son de base dilatada.

La roseta de hojas basales, cuando la planta no se ha espigado,
es muy adecuada para arroz de hierbas y hervido.

Como las hojas se recolectan para su consumo cuando la
planta no ha florecido, conviene saber distinguirla, por la
forma de las hojas de la Viborera (Equium vulgare L) y la
Chupamiel (Anchusa azurea Miller), porque tiene el peciolo
més ancho y crece mds pegada a tierra. Como dicen los
racistas rurales: «ésta es de buena familia» (asteraceas o
compuestas), y se puede consumir tranquilamente por lo
que hasta ahora se conoce.

No se puede decir lo mismo de la familia de las Boraginaceas. El consumo de la Viborera
de hoja con nervio prominente y delgado, no es recomendable, porque tiene alcaloides
derivados de la pirrolizidina (cinoglosina o equiina) de accién paralizante del sistema ner-
vioso, como el curare y consolicina. Estos alcaloides pirrolizidinicos son hepatotdxicos y
carcinogénicos. La Chupamiel también contiene cinoglosina y posiblemente otros alcaloides
pirrolizidinicos, por lo que conviene, al menos, reducir su consumo.



Pebrilla

Nowmsere cientiFico: Thymus piperella L.
Famiuia: Lamidceas (Labiadas)

Planta de hasta 40 cm con tallos ligeramente pilosos y ramificados, hojas opuestas eliptico-
ovaladas, glabras de bordes planos. Flores rosadas con forma propia de la familia y con el
labio superior bilobulado y més corto que el inferior.

Se encuentra en matorrales secos y soleados, calizos 0 margosos. Es de las primeras plantas
que recolonizan los suelos tras los incendios forestales. Es un endemismo ibero-levantino.

Florece en verano-otofio, que es cuando se recolecta. Luego se seca a la sombra, se mete
en una bolsa resistente y se frota para hacer caer las hojas, que luego se criban de los tallos
y se guardan en botes herméticos. Se utiliza para alifiar aceitunas, para asar carne y como
condimento de guisos, como gazpachos.

Es antiséptica, tdnica y antitusigena. Se usa en afecciones respiratorias con tos irritativa y en
dispepsias digestivas acompanadas de aerofagia.



Pelequines

Nowmgre cientiFico: Samolus valerandi L.
Famiua: Primuldceas
Otros Nomeres: pamplina de agua, lechuguilla de agua. Si bien se llama «lechuguillas» a tres
o cuatro plantas que pertenecen a familias diferentes. En Albacete se llaman pelquines a
todas las setas diferentes de la seta de cardo y del rovellén, pebrazo o niscalo.

Es una planta bienal. Se come en ensalada. Se recolecta en primavera del primer afio y antes
de salir el penacho de flores en el segundo afio.

Tiene mucha vitamina C y es aperitiva y vulneraria (para lavar heridas y llagas).

Tiene las hojas color verde pélido, alternas, con forma de pera o higo y con los méargenes
enteros. Tallo entero, poco ramificado, con un racimo poco apretado de florecillas blancas
de 2-3 mm con cinco pétalos redondeados.

Crece cerca del agua en acequias, fuentes y pozos.



Pimpinella

NomeRrE CIENTIFICO: Sanguisorba sp pl.
Famiua: Rosaceas

Todas las especies tienen propiedades similares. Sanguis significa sangre y sorbere beber,
por la propiedad de curar las heridas.

Hojas con largo pedtnculo y 4-12 pares de foliolos, y uno en el extremo. Margen aserrado
y forma ovada. Flores apifiadas al final de un largo tallo formando una bola roja.

Aparece en las cunetas, terrenos no cultivados y bosques claros.

Con las hojas se hace un té diurético, estimulante y digestivo. También sirve para condimen-
tar mantequilla y quesos frescos, a los que da sabor a nuez.

Como verdura se puede utilizar fresca en ensaladas y cocida en hervidos y otros guisos.



Pino piﬁonero

NoMmBRE CIENTIFICO: Pinus pinea L.

Es un arbol con forma tipica de
sombirilla cuando es adulto, de
hasta 30 m de alto, con una
corteza gruesa y agrietada, de
largas agujas (unos 20 cm).
Las pifias tienen el tamafio
de una alcachofa grande, rabo
inexistente y los pifiones, que
tienen la céscara gruesa y re-
cubierta de un polvillo negro,
aparecen en primavera. Las
pifias se abren poniéndolas al
sol, luego se tuestan un poco
al fuego, abriéndose algo mas
y quedando una raja en la cas-
cara que facilita su apertura. En
verano han caido los pifiones
de las pinas abiertas del afio
anterior, pudiéndose recoger
del suelo. En primavera el arbol
tiene también las pifias nuevas,
verdes, con los pifiones cuaja-

Famiua: Pindceas

dos que se pueden comer partiendo la pifia con una navaja. Otra forma de consumir los
pifiones tiernos es metiendo la pifia verde en aguasal (salmuera) durante unas semanas y

sacando los pifiones con una navaja.

Los pifiones son muy sabrosos en multitud de guisos, dulces y embutidos (por ejemplo:
morcillas con cebolla, canela, pifiones y morquera).

Cuando estén verdes, los pifiones son ricos en hierro y vitamina C. Cuando estdn maduros

son una buena fuente de vitamina E.

Ver la receta de «Collejas con Pifiones» en «Collejas».



Poleo

Nowmere cientiFico: Micromeria fruticosa L. Druce
Famiuia: Lamidceas (Labiadas)
Ortros Nomeres: ajedrea blanca

Planta lefiosa, erecta, de 20 a 60 cm, de color grisdceo, hojas de 5 a 16 mm, pecioladas, con
limbo ovado subentero. Finamente tomentosas especialmente en el envés. Flores agrupadas
en cimas pedunculadas.

Céliz con dientes triangulares pubescentes.
Se encuentra en rocas calizas y florece de julio a octubre.

Sirve para preparar infusiones arométicas y digestivas, mucho méas agradables que las del
poleo-menta, que es la que se encuentra en el comercio en sobres para infusiones y tiene
regustillo amargo.

Otra ventaja que tiene este poleo de roca es que nos obliga a movernos mucho para recolectarlo
y de forma indirecta se le pueden asociar las cualidades saludables del ejercicio fisico.



Rabaniza blanca

Nowmsre ciEnTiFico: Diplotaxis erucoides (L.) DC
Famiua: Brasicaceas (Cruciferas)
OTrROS NOMBRES: Oruga silvestre, ruca

Planta anual o bienal de hasta 50 cm. Flor blanca de 1/2 c¢m con venas violeta o toda ella
violeta. Roseta laxa de hojas basales enteras, dentadas o divididas, con el l6bulo terminal
mayor que los deméds, irregularmente dentadas, las superiores sentadas y abrazadoras, oblon-
gas y escasamente lobadas.

Aparece en primavera, que es cuando se consume en ensalada o en guisos antes de
florecer.

Como es muy picante, conviene usarla en mezcla con otras hierbas de sabor més suave.



Regaliz

Nowmsre cientirico: Glycyrrhiza glabra L.
Famiuia: Fabaceas (Leguminosas)
Otros Nomeres: paloluz, regaléssia, regalicia

Planta vivaz de hasta 1,5 m, cu-
yos tallos desaparecen en invier-
no y brotan en primavera. Hojas
compuestas, imparipinnadas con
7-17 foliolos de forma eliptica,
que se pegan al tocarlos. Flores
violdceas en pequefios racimos,
que aparecen en primavera-ve-
rano, y fruto en legumbre con
2-4 semillas.

La raiz, amarilla en el interior y
chocolate en el exterior, es la
parte estimada por los nifios
por su sabor dulce. Se extiende
en profundidad. En una escue-
la holandesa de jardinerfa, es
practica obligada desenterrar la raiz de una planta de regaliz sin romperla.

Aparece en suelos profundos, junto a los rios, invadiendo los cultivos préximos. En Cofrentes
se da con abundancia a orillas del Cabriel.

El principio activo responsable del dulzor de la raiz de regaliz es la glicirrina, que tiene un
poder edulcorante 50 veces superior al del azticar. Sin embargo, tiene la propiedad, similar a
la que tiene la aldosterona de las capsulas suprarrenales, de producir retencion de sodio en
el organismo, por lo que su consumo esta contraindicado para hipertensos y personas con
cardiopatias o afecciones renales. Esta es la razon por la que su uso en alimentacion esta
limitado. Por otra parte, si no se tienen problemas de salud y no hay ninglin otro edulcorante
a mano, se puede utilizar con moderacién el jugo de raiz de regaliz.

El jugo de regaliz obtenido en crudo o cociendo la rafz, es un protector géstrico que se usa
contra las Ulceras géstricas y también contra la tos.

Una infusion contra el constipado se prepara cociendo higos secos y raiz de regaliz. Las
gomas, mucflagos y azlcares actlian como suavizantes, y el 4cido glicirretinico que se
produce por las enzimas existentes en la raiz sobre el 4cido glicirricinico, es un potente
antiinflamatorio.



Romanzas

Nowmsre ciEnTiFico: Rumex pulcher L.
Famiuia: Poligonaceas

Planta vivaz que de joven (otofio, invierno y primavera) aparece como una roseta de hojas
en forma de guitarra de color verde oscuro més intenso por el haz. Cerca del borde tiene
una nerviacién reticulada. Al final de la primavera y principio de verano aparece un tallo floral
muy ramificado y con muchas flores verdosas no llamativas. Cuando madura, toda la planta
toma un color marrén rojizo y se utiliza para hacer centros de plantas secas.

Su rafz gruesa y carnosa, de sabor amargo, es rica en hierro.
Se ha utilizado como sucedaneo del tabaco.
Se da en terrenos sombreados junto a cultivos.

Es rica en vitaminas A, B1, B2, C, fosforo, potasio, hierro y calcio, aunque, si se recolectan las
hojas adultas del exterior de la roseta, o se hace fuera de la primavera, el exceso de 4cido
oxdlico hace que tenga un efecto descalcificante. Para compensarlo, debemos tomar leche.
De todas formas, aunque tienen menos &cido oxalico que otros Rumex que se consumen,



como por ejemplo, Rumex crispus (Lengua de Vaca) de hojas mayores y mas puntiagudas,
no es recomendable para enfermos con célculos renales, artritis, gota o reuma. Otra conno-
tacion negativa es su alto contenido en nitratos, aunque esto se debe tener en cuenta mas
bien en veterinaria, debido a las grandes cantidades que puede ingerir un rumiante. (Ver
intoxicacidn por nitratos y oxalatos al final del libro.)

Como cualidades positivas, aparte de su riqueza vitaminica y en sales minerales, es depura-
tiva, estoméquica, laxante, diurética y, emoliente.

Las hojas muy tiernas son muy buenas cocidas. Cuando envejecen, se vuelven amargas y
astringentes y deben entonces hervirse repetidamente con diferentes aguas, descartando
cada vez el agua de coccion.

En general, hay que evitar cocinar con recipientes de aluminio, ya que se ha encontrado una
relacion entre la ingesta de aluminio y la enfermedad de Alzheimer, pero en el caso de las
romanzas hay que evitarlo necesariamente, ya que el acido oxdlico de las hojas reacciona
con el aluminio, dando sales nocivas.

Va bien para guisos de cuaresma con bacalao y para hacer trigo rallado.

Gratin de Romanzas. Referencia bibliogrdfica 6, pdg 143

© Preparar una bechamel: deshacer sobre el fuego harina en un poco de aceite para obte-
ner una pasta muy espesa; después afiadir agua, agitando, para evitar los grumos. Afiadir
después queso rallado, salar y llevar a una consistencia de papilla espesa, afiadiendo agua
de nuevo si fuera necesario.

® En un plato aceitado dispuesto en el horno, alternar hojas de romanza enteras o cortadas,
si son muy grandes, y una delgada capa de bechamel terminando por esta ultima. Esparcir
queso rallado, trozos de mantequilla y pan rallado.

® Cocer a fuego fuerte 2 hora y senvir. Se puede afadir un huevo o dos en la bechamel,
lo cual haré esponjar el gratin.



Romero

Nomsre cientiFico: Rosmarinus officinalis L.
Famiuia: Lamidceas (Labiadas)
OTROS NOMBRES: romani

Arbusto de hojas lineales y margen retorcido hacia atrds como las de la familia. Ese pliege es
deseable por los insectos para depositar en él los huevos. La planta se defiende segregando
un aceite esencial que los repele y es antiséptico, por lo que una forma de desinfectar he-
ridas o las manos es frotarlas con romero. Sus flores azuladas salen a finales de invierno y
principio de primavera, pero también se pueden encontrar durante todo el afio.

Un dicho dice: «sobre las virtudes del romero se puede escribir un libro entero». Se usa como
condimento en el alifio de aceitunas (aunque la planta usada en el Valle para este fin es la
morquera «Satureja cuneifolia ssp. intricatar). Otro uso es su infusién como digestivo tras
las comidas, o para aromatizar vinagre poniéndole una rama en la vinajera. También se usa
para aromatizar guisos como la paella, gazpachos y salsas. La mejor forma de utilizarlo, es
haciendo hervir el romero durante tres minutos, luego se retirard para evitar la transferencia
de sus principios amargos a nuestro guiso. Cuando asemos carne, unas ramas colocadas
junto con ésta en la parrilla le dardn un sabor agradable.



Secana

Nowmsre CiENTIFICO: Leontodon taraxacoides (Vill.) Mérat.
ssp. hispidus (Roth) Kerguelen
Famiua: Asterdceas (Compuestas)

Planta con una roseta de hojas basales alargadas de mar-
gen ondulado. El limbo disminuye progresivamente desde
el extremo de la hoja hasta la base.

Los capitulos florales amarillos estan cada uno al final de
un largo peddinculo que sale de la base de la planta. Brotan
varios en cada planta, que tiene en todas partes pelos un
poco rigidos con el &pice ramificado en tres puntas. En el
capitulo maduro, los frutos centrales tienen una corona de
pelos encima de un pico, mientras que los periféricos solo
tienen una corona membranosa.

Se recolecta antes de espigar (lo hace en primavera y verano) y es adecuada para arroz y
gazpachos de hierbas.

Hay quien denomina secana a una forma de Sonchus tenerrimus (Lizdn), que tiene los fo-
liolos de las hojas muy delgados, casi filiformes y toma esta forma cuando crece en terrenos
salitrosos o secos.



Tallos

Nowmsre cientirico: Chondrilla juncea L.
FamiLia: Asterdceas (Compuestas)
Otros Nomeres: talliquios, ajonjonera

Planta vivaz, que emite tallos floriferos muy ramificados de 2 a 1 m de altura. Cuando se secan
se recogen varios y se atan por la base con una cuerda, dando unos escobones de utilidad similar
a la de los que se hacen con las escoboneras (Mantisalca salmantica). Junto al tallo floral seco
(lo que ayuda a identificarlos) aparecen hacia el mes de abril 0 mayo, segtin el tiempo, unos
tallos blancos que, al llegar a la superficie, dan un ramillete de hojas lanceoladas con el borde
profundamente dentado y sin pelos. Estos tallos y hojas son muy buenos para ensaladas. Cuando
las hojas basales se desarrollan, se pueden comer cocidas. Esta roseta de hojas desaparece en
el momento de la floracién (verano). La parte alta del tallo tierno de la floracion, que no tiene
espinas como en la base, sigue siendo comestible una vez cocinado. Las hojas superiores del
tallo floral, que se ramifica mucho, son lineales y lanceoladas enteras o finamente dentadas.

Las flores son amarillas, reunidas en cabezuelas muy estrechas.
Las semillas son venenosas.
Se da en arcenes y barbechos, siendo de més calidad las que crecen en tierras esponjadas.

Las raices y ramas tiernas segregan al cortarlas un latex que se ha utilizado como ingrediente
en la elaboracién de liga para cazar péjaros.



Té de roca

Nowere cientiFico: Jasonia glutinosa (L.) DC.
FamiLia: Asterdceas (Compuestas)
Otros NOMBRES: té& de monte

Planta perenne, viscosa, con la base lefiosa de la que salen muchos tallos de hasta 30 cm,
en primavera. Hojas estrechas lanceoladas con pelos. Cabezuelas con florecitas amarillas.
Olorosa y de sabor amargo.

Florece de julio a septiembre.
Se la encuentra en las grietas de las rocas calizas soleadas.

Se aprovecha la parte tierna (cabezuelas y parte no-lefiosa de los tallos), que se recoge
cuando florece, mejor antes de que se abran las cabezuelas, se seca a la sombra y luego se
guarda en botes herméticos.

Se toma en infusion como digestivo después de comer a dosis de una rama o cucharada de
postre por vaso de agua. Si se pone mds, amarga demasiado. Se suele endulzar con azlcar
o miel. La infusién es aromética, de color amarillo y se toma para aliviar digestiones pesadas
o afecciones gastro-intestinales.



Tomillo

Nomere CIENTIFICO: Thymus vulgaris L.
Famiuia: Lamidceas (Labiadas)
Otros Nomsres: timd, farigola

Planta perenne, lefiosa, erecta de hasta 30 cm. Hojas lineales o lanceoladas, con los bordes
algo doblados hacia el envés. Hojas florales a veces més anchas que las demés.

Flores color rosa agrupadas en inflorescencias. Florece en primavera que es cuando se
recolecta. Se da en terrenos calizos, 4ridos y pedregosos.

Se recolectan los tallos en flor, se secan a la sombra y se separan frotando hojas y flores
secas que se guardan en frascos herméticos.

Se utilizan para aderezar aceitunas y guisos de conejo, arroz, gazpachos o para asar
carne. En los guisos, si se tiene tomillo fresco, se ha de hervir una rama en el guiso
durante 2 minutos y luego se retira. La sopa de tomillo es una sopa de ajo con tomillo.
Las infusiones son digestivas y carminativas, desinfectantes, expectorantes, antitusigenas
y antiespasmadicas.

...........................................................................



Uva silvestre

Nowmere cientiFico: Vitis sp pl.

Cuando se remonta el rio Jucar por dentro del cauce, en el cafidn de Jalance, al llegar a la
curva anterior a la cueva del Cujon de la Javega, encontramos, a finales de agosto, multitud
de racimos de uvas tintas que tienen un tamafo pequefio, huesos grandes y pulpa muy
dulce; estos racimos proceden de parras que trepan por la espesa vegetacion de la umbria
y toman con sus raices el agua del rio que se filtra por el suelo. Por otros lugares aparecen
parras aisladas que reptan por el suelo y trepan por los arboles o arbustos cercanos.



Verdolaga

Nowmsre CieniFico: Portulaca oleracea L.
FamiLia: Portulacaceas
Otros Nomeres: verdulaga, boluba
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Hierba de hojas v tallos carnosos, brillantes y sin pelos, que crece lateralmente pegada
a tierra hasta longitudes de 2> metro. Hojas en forma de espétula de color verde, sin
apenas pedunculo. Los tallos son de color rojizo. Flores con pétalos amarillos. Fruto
en cépsula que se abre por una tapadera y que contiene numerosas semillas negras
redondas.

Es frecuente como mala hierba en campos de cultivo de regadio.
Se recolecta a principios de verano, antes de que florezca.

Como inconveniente, tiene un elevado contenido en acido oxalico (9.3 %). (Ver al final del
libro: intoxicacion por oxalatos).

Propiedades: Rica en vitaminas A, By C, y minerales: calcio, mucho hierro y fésforo. Es
diurética y depurativa.



Su parte Util son los tallos tiernos y hojas, con que se hacen ensaladas. Como tiene muchos
mucilagos, a los que se deben sus propiedades emolientes, tiene un tacto baboso al paladar,

que desagrada a ciertas personas. También se
vinagre (encurtidos), o en aguasal (salmuera).

utiliza en cocidos o hervidos, y los tallos, en

Croquetas de Verdolagas. Referencia bibliogrdfica 6, pdg. 138

@ Poner en una sartén la cantidad de aceite o mantequilla necesaria para cubrir el fondo
y calentar. Afiadir cuatro buenos pufiados de hojas de verdolagas cortadas en trozos

menudos y reducir el fuego. Freir durante 4
y dejar frefr otros 5 min.

6 5 min, afiadir 2 pufiados de queso rallado

® Transferir el contenido de la sartén a una gran ensaladera y afadirle 2 huevos batidos,
queso parmesano y un pellizco de sal, pimienta, nuez moscada y harina suficiente para
ligarlo todo bien (alrededor de 60 g). Dejar reposar al fresco durante 1 hora.

@ Hevir en un recipiente grande entre 6y 8
litros de agua con una cucharada sopera de
sal marina. Reducir el fuego y dejar el agua
a ebullicién suave. Enharinarse las manos,
tomar un poco de la pasta anterior con la
ayuda de una cuchara sopera y formar las
croquetas, que se dejarén caer en el agua
con la ayuda de la cuchara. Dejar hervir hasta
que suban a la superficie. Sacarlas del agua
y dejarlas escurrir.

® Degustar las croquetas con salsa Mornay.

Salsa Mornay: Afiadir a una bechamel a pun-
to de henvir, Gruyere rallado removiendo bien
para obtener una mezcla homogénea.



Viborera

Nowmsre cientiFico: Echium vulgare L. (Echium del griego serpiente,
denominado asf por la forma de sus flores). Famiua: Boraginaceas
Otros NOMBRES: borraja borde

Corola embudada con boca abierta obli-
cuamente cortada con el labio superior
mas largo. El inferior con 3 Iébulos. Los
estambres, 4 de los cuales son mas lar-
gos que la corola y uno de ellos queda
dentro, dan aspecto de cabeza de vibora
a la flor.

Hojas basales de hasta 15 cm lanceoladas,
pecioladas y con el nervio medio promi-
nente. Son estrechas y crecen hacia arriba.
Se da en cultivos y terrenos perdidos.

La gente le atribuye, por la ley de las
signaturas, propiedades contra la mor-
dedura de la vibora.

Planta bianual, de hasta 1 m de altura,
con el tallo cubierto de pelos, flores de
color azul, rosa o blanco. Florece entre
abril y julio. Se da en margenes de ca-
minos y en campos de secano.

Es diurética y demulgente.

Las rosetas de las hojas basales no hay que recogerlas en verano ya que raspan y son pi-
cantes. Se recogeran en invierno o principios de primavera.

Las hojas tiernas se han usado en menestras o en ensaladas, luego de haberlas hervido o
frito; sin embargo, su consumo alimentario es desaconsejable, pues, aparte de cinoglosina o
equiina, de efecto curarizante, contiene alcaloides hepatotdxicos, que en el hombre producen
pérdida de apetito, dolores abdominales, edemas en las extremidades y posteriormente
hepatomegalia, sindromes venoso-oclusivos y cirrosis.

.........................................

..................................



Vidarras

Nowmsre centirico: Clematis vitalba L.
FamiLia: Ranunculédceas
Otros Nomeres: clematide, hierba de los pordioseros

Vidarron.

Planta robusta, lefiosa, caducifolia, trepa-
dora, con hojas opuestas pinnadas, tiene
entre 3 y 9 foliolos ovados y peciolados
de 3 a 10 cm cada uno, con margen den-
tado-lobulado, raramente enteros. Flores
en grupos axilares, con numerosos estam-
bres y con 4 pétalos blancos densamente
pubescentes por ambas caras. Contiene
protoanemoninas, que le confieren propie-
dades rubefacientes y vesicantes. Por eso,
los mendigos, en épocas medievales, se
frotaban la piel con hojas de la planta para
inspirar compasion con sus llagas. Cuando
querian quitarselas se aplicaban hojas de
acelga. Tiene sapondsidos.

Sin embargo el consumo de sus brotes tier-
nos antes de que la planta florezca, ha sido
habitual en arroces y otros guisos, nunca
sin cocinar, sin que se conozca ningun
efecto nocivo, por lo que los brotes tiernos
deben estar exentos o tener un contenido
insignificante de sustancias toxicas.

El Vidarrén (Clematis flammula L.) se di-
ferencia por tener hojas bipinnadas y con
numerosos foliculos pequerios, ovales,
enteros o trilobados. También es méas pe-
quefio y se da en roquedos, coscojares y
terrenos mas secos. Sus brotes tiernos no
se consumen.

La protoanemonina esta en toda la planta, y ésta debe ser la razon de que tradicionalmente

sea rechazado su consumo.



Zarzaparrilla

Nowmsre cintiFico: Smilax aspera L.
Famiuia: Lilidceas

Planta lefiosa, trepadora, muy ramificada, que nos ha hecho tropezar muchas veces a los
aficionados a caminar por sendas perdidas. Hojas coridceas, brillantes, lanceoladas o trian-
gulares con la base acorazonada, con espinas ganchudas, o sin ellas en los bordes y en el
nervio medio del envés, con dos zarcillos que nacen cerca de la base de cada peciolo. Flores
muy pequenias, verde-amarillentas. Frutos en baya, tdxicos como los de las esparragueras.
Los brotes (espérragos) son comestibles como los de éstas.

Se consume en revueltos.



Zurron de pastor

Nowmere cientirico: Capsella bursa pastoris (L.) Medicus
Famiua: Brasicaceas (Cruciferas)
Otros NOoMBRES: bolsa de pastor

Planta anual o bienal, con roseta de
hojas basales profundamente lobadas.
Hojas superiores enteras. Flores blancas,
pequefias, que dan frutos con forma de
bolsa de pastor. Pétalos de 2-3 mm, casi
de doble longitud que los sépalos.

Aparece en cultivos, terrenos perdidos y
bordes de caminos durante todo el afio.
Se consume cuando todavia no esta es-
pigada, a principio de primavera.

Se pueden usar sus hojas en lugar de las
de la Hierba Gusanera, en la receta del
flan que se da en la descripcién de ésta.

Otras plantas

Hay otras plantas que, también se encuentran en el Valle, por su menor importancia como
comestibles, no describimos: violetas, carrizos, malvavisco, gayuba, etc.









Amanita ovoide

Nowmsre ciEnTFico: Amanita ovoidea (Buillard Ex Fr) Quélet
Otros NoMmBRES: farinera

Sombrero de 10 a 20 cm de didmetro, blanco. Al principio esférico u ovoide, aparentando
un enorme huevo, luego convexo vy al final casi plano con mucha carne hasta en el borde.
Cuticula brillante, algo viscosa en tiempo hiimedo, facilmente pelable.

Pie blanco, grueso y engrosado en la base, con anillo harinoso que se pega a los dedos al
tocarlo. Volva altamente membranosa, blanca o amarillo ocre.

Carne blanca, consistente.
Laminas y esporas blancas.
Crece en otofio en las pinadas. No es muy sabrosa.

Por su tamafio no se puede confundir con otras amanitas muy peligrosas. Conviene consumir
solo ejemplares duros, no viejos, sin abrir, si es posible, y pelarlos. Asi saben mejor.



Armilaria color miel

Nowere cientirico: Armillariella mellea (Vahl. in Fl. Dan. Ex. Fr) HARST

Sombrero de 5 a 15 cm de didmetro. Primero globoso, luego convexo y cuando adulto
extendido y ligeramente amamelonado.

Cuticula color miel y con mechones en la variedad ostoyae.

Laminas desiguales, algo decurrentes, al principio blancas, luego amarillentas y al final rojizas.
Pie fibroso, alargado, amarillento o pardo mas oscuro en la base.

Anillo persistente, amarillo, membranoso.

Carne blanca, firme, lefiosa en el pie y amarga en los ejemplares adultos.

Esporas blancas.

Aparece en grupos compactos numerosos, en tocones o raices muertas a los que acaba
descomponiendo a lo largo de los afios.

Los ejemplares jévenes son comestibles. Conviene hervirlos v tirar el agua de coccion antes
de cocinarlos para eliminar el amargor.



Se puede confundir con el Hypholoma fasciculare, tdxico, que no tiene anillo sino cortina,
el tamafio del sombrero es mas pequefio y es mucho més amarga.




Barbuda

Nowmere cientirico: Coprinus comatus (Mull in Fl. Dan. Ex. Fr) S.E. Gray
OTROS NOMBRES: ZUro, bolet de tinta

Sombrero de 6 a 12 cm de alto por2 a 5 cm
de didmetro, con aspecto del zuro de una ma-
zorca o panocha de maiz. De joven es ovoide,
luego se abre en forma de campana alta y
estrecha, y al final se liciia tomando aspecto
de tinta.

La cuticula es blanca con escamas (de ahi el
nombre de barbuda). Amarillea en la ctspide.

Ladminas libres, muy apretadas, de color blan-
co, luego rosa y al final negras licudndose.

Pie blanco, separable del sombrero, alarga-
do, fibroso y hueco. Permanece sin licuarse
mientras lo hace el sombrero. Anillo pequefio
y estrecho, desaparece con facilidad.

Carne blanca, luego rosa y al final negra.

Esporas negras.

Es de las mejores setas para tortillas y revuel-
tos, pero hay que consumir sélo los ejempla-
res jovenes, cuando las laminas del sombrero
estan completamente blancas, antes de que
las ldminas se vuelvan de color rosa. En unas
horas se estropean, aun en la nevera, por
lo que es recomendable limpiarlas y freirlas
cuanto antes al llegar a casa y, una vez fritas,
guardarlas en el frigorffico o en el congelador.




Carbunco

Nowmsre cientiFico: Ustilago maydis (D.C.) Cda
Otros NomBres: carbon, roya del maiz, afiublo del maiz

Es un pardsito de la planta del maiz que, cuando llega a su madurez, fructifica produciendo
un carpdforo irregular y globoso en los tallos y cabos de hasta 15 cm de didmetro, de color
blanquecino, que va evolucionando oscureciéndose hasta dar una masa negra pulverulenta
formada por las esporas.

Es un buen comestible cuando estd completamente blanco; desechar los ejemplares en los
que aparecen zonas negras. Se prepara de la forma habitual como se preparan las setas.



Cigarrias

Nowmsre cientirico: (Blanca) Morchella rotunda (Persoon Ex Fries) Boudier
(Negra) Morchella vulgaris (Pers.) Boudier
Morchella conica Fries Ex Persoon
Orros Nomeres: colmenilla, cagarria, murgula, morilla

Esta es una seta de primavera que hay que
consumir siempre cocinada, ya que contiene
acido helvélico, un toxico hemolitico, que se
destruye a 80° C, por la ebullicién o la fritura.

Es hueca, con pie liso, y la parte superior en-
sanchada, con huecos irregulares que le dan
aspecto de esponja o colmena. La Morche-
lla rotunda, llamada blanca, es la mayor (6
a 12 cm de diametro), color ocre amarillen-
to y forma redondeada. Las llamadas negras
(Morchella vulgaris y Morchella conica) son
las menores (5 a 8 cm de didmetro). Son de
color castafio oscuro y tienen forma de pera.

Todas ellas son excelentes comestibles, ade-
cuadas para cualquier preparacién culinaria,
excepto, como es ldgico, para ensaladas.




Cuerno de la abundancia

Nomsre ciENTIFICO: Pleurotus cornucopiae PAUL Ex Fr

Sombrero de 3 a 10 cm de didmetro, convexo de joven y en forma de embudo de adulto.
De color blanco-cremoso tanto el pie como el sombrero.

Pie excéntrico de 2 a 5 cm de alto, que se estrecha mucho en la base. Carne blanca con olor
a harina. Esporas blancas. Crece en primavera y otofio sobre tocones podridos de chopos
y &lamos.

Es buena para hacer arroz, como el Pleurotus ostreatus que es mas oscuro, tiene forma de
ostra y las ldminas no llegan a la base del pie.



Hongo cabrero

Nowere cientiFico: Suillus granulatus (L. Ex Fr.) Kuntze

Sombrero de 4 a 10 cm de didmetro, pardo amarillento, primero convexo y de adulto
casi plano. Cuticula facilmente pelable, viscosa en tiempo hiimedo, tubos cortos, de color
amarillo, con gotitas de latex blanco. Pie de 3 a 7 cm de alto por 0,5 a 1,5 cm de didmetro,
amarillo con granulos en la parte superior, que se vuelven pardos cuando envejece; carne
compacta de joven y blanda de adulto, de color blanco amarillento. Esporas de color ocre.

Es de las primeras setas que salen en el otofio. Se da en el suelo de pinadas.

De joven y quitdndole la cuticula, es un buen comestible, aunque para algunos organismos
tiene un efecto purgante.



H ongo carnero

Nowmere cientirico: Gomphidius viscidus L,Gx, Fr.
Otros NOMBRES: cama de perdiu

Sombrero de 5-10 cm de didmetro, acampanado, mamelonado, viscoso en tiempo htimedo,
color marron rojizo y margen enrollado. Velo filamentoso ocre o cortina en los ejemplares
jovenes, ldminas recurrentes y espaciadas de color pardo.

Pie color canela, alargado, que se estrecha en la base. Carne amarillenta y esporas negras.

Se encuentra en las pinadas y como comestible no es de gran calidad, pero a un revuelto
de mezcla de setas le da una policromia que lo hace deseable.



Hongo negro

Nowmere cientiFico: Psalliota campestris (L Ex Fr) Quelet
Otros NOMBRES: aceitero, champifion silvestre, camperol

De 5 a 11cm de didmetro, blanco, algo rosado, primero es hemisférico, luego convexo y
mas tarde aplanado. Sombrero y pie facilmente separables, cuticula facil de pelar. Ldminas
primero rosa, luego marron oscuro y luego casi negras.

Pie blanco con anillo membranoso del mismo color, que, cuando la seta es joven, no deja
ver las ldminas.

Esporas marrén oscuro.
Aparece al final de verano y en otofio, entre la hierba y en el campo.

Es mejor comestible que el cultivado. Mejor cuando las léminas son rosadas, ya que, cuando
las tiene negras, contiene sustancias abortivas, y hay que quitarselas antes de darlas a una
mujer embarazada.

Hay otras especies de mayor calidad, que tienen las ldminas rosa pélido y huelen a anfs
(Psalliota arvensis).

Se puede confundir con las amanitas blancas, mortales (verna y virosa), pero estas tienen
volva y ldminas blancas.



Lengua de vaca

Nowmsre ciEnTiFico: Hydnum repandum L.

Sombrero de 6 a 12 cm de didmetro, carnoso, compacto, color gamuza. En la variedad que
aparece en el Valle es amarillento casi blanco, seco, mate, con vellosidad fina, al principio
redondeado, luego con el borde irregularmente lobulado.

No tiene ldminas sino aguijones que se desprenden con facilidad. Son decurrentes, es decir,
que acomparian al pie durante un tramo, del color del sombrero o més pélido.

Pie corto y grueso, irregular, de color mas pélido que el sombrero.
Carne blanca, quebradiza, amarga en los ejemplares viejos.
Esporas blanco marfil.

Aparece al final de otofio si ha llovido bastante, casi envuelta en el mantillo o malojo.



Setas con rabo de vaca. Referencia bibliogrdfica 11, Tomo Ill, pdg. 487

— 1 Kg de rabo de vaca troceado.

— 100 g de zanahoria finamente troceada.

— 100 g de puerro finamente troceado.

— 2 zanahorias troceadas en dados grandes.

— 3 cebollas troceadas en dados grandes.

— 1 puerro troceado en dados grandes.

— 3 tomates maduros troceados.

— 300 g de setas «Lengua de vaca.

— Rodajas finas y alargadas de calabacin o berenjena, laurel, sal, pimienta, tomillo, morquera
o pebrilla, vino tinto y cofiac.

Se doran los trozos de rabo de vaca en el horno. Mientras, se rehogan en una cazuela las
verduras que se han troceado finamente hasta que queden pochas. En otra cazuela se
doran las verduras que se han cortado en dados grandes y a continuacion se afiaden a esta
cazuela los trozos de rabo de vaca horneados, el cofiac y el vino. Se deja reducir y se cubre
con un caldo de carne y una hoja de laurel, que, luego de cocer, se retira. Se deja cocer
a fuego lento hasta que el rabo esté tierno (cuando se separa del hueso con facilidad) y
entonces deshuesamos el rabo y lo mezclamos con las verduras finamente troceadas. Se
frien las setas en bastante aceite, se mezcla con el rabo que ya lleva las verduras, se sazona
con sal, pimienta y tomillo.

Todo esto se vierte en un molde de flan cuyas paredes se han cubierto previamente con
rodajas finas y alargadas de calabacin o berenjena. Se cierra el molde y se cuece al bafio
marfa durante 20 min. Se desmoldea y se sirve.



Negrilla

Nowmere cientiFico: Tricholoma terreum (Schff, Ex En) Kummer
Ortros Nomsres: fredolic, ratén

El nombre «fredolic» alude a
que esta seta aparece tardia al
final del otofio, principio de in-
vierno, cuando ya hace frio.

Sombrero de 3 a 6 cm de dié-
metro, convexo-giboso. Cuticu-
la gris, peluda, con aspecto de
piel de raton, seca, mas oscura
en el centro y con el margen
incurvado, ldminas escotadas,
espaciadas, color gris blancuz-
co, lo mismo que el pie. Carmne
blanquecina.

Esporas blanco-amarillentas.

Aparece en bordes de caminos
en pinadas y es abundante.

Es muy adecuada para sopas,
pero también para tortillas y re-
vueltos. Se rompe y estropea
con facilidad.

Se puede confundir con el Tri-
choloma pardinum (Quelet),
pero este es més robusto, con
mucha carne en el sombrero y
no aparece en el Valle, es pro-
pio de bosques de alta mon-
tana.

Tricholoma pardinum (Quelet).



Orejetas

NowmBRre cienTiFico: Paxina leucomelas O. Kuntze

Esta seta es de primavera, como las cigarrias y, al igual que éstas, no debe consumirse cruda
por tener &cido helvélico, hemolitico que se destruye al cocinarla.

Sale en el mantillo de las pinadas, y tiene forma de copa de 1 a 4 cm de didmetroy 1 a
2 mm de espesor. El pie es corto, con algunos pliegues y de color blanco, que va oscure-
ciendo conforme se asciende al borde de la copa, cuyo interior es de color pardo-negro. La
camne es blanca, firme y quebradiza.

Es muy agradable y adecuada para hacer revuelto con huevos y otros guisos.



Orejo
Nowmsre cientiFico: Helvella leucopus Pers.
Otros NomBRres: bonete, calipote, moraga

Esta formada por 3 ¢ 4 lébulos color pardonegruzco o negro unidos al pie blanco, cilindrico
y hueco en forma de bonete.

Aparece bajo los chopos y en terrenos arenosos junto a los rios en primavera.

Hay que consumirla, como las cigarrias y orejetas, cocinada, ya que en crudo es toxica. Es de
menos calidad culinaria que éstas, pero aceptable para tortillas y revueltos.



Pebrazo

Nomere cienTiFico: Lactarius deliciosus (Fr.)
Otros Nomeres: hongo, niscalo, guiscano, rovelld, esclatasang, pinatell

Sombrero de 5 a 12 cm de didmetro, color rojo anaranjado con circulos concéntricos mas
oscuros, deprimido en el centro, a veces, y con el margen enrollado hacia abajo, que luego
se extiende.

Ladminas anaranjado-rojizas, delgadas, apretadas, algo decurrentes, a veces con manchas de
aspecto de cobre oxidado (de ahi el nombre de «rovelldy).

Pie anaranjado, algo atenuado en la base. Macizo de joven, pero al envejecer se hace hueco
con algunas manchas més coloreadas en forma de hoyos.

Carne dura y compacta que rompe como la tiza al doblarla, que al corte segrega un latex
de color naranja.

Esporas blancas.

Es una especie otonal de pinares.



Muy apreciado para asar a la brasa y cualquier otro guiso habitual (arroz, gazpachos,
tortillas, etc.)

A veces se encuentran ejemplares deformados, més duros y mayores, y con las ldminas susti-
tuidas por un micelio blanquecino, que es el del hongo ascomiceto parasito Peckiella lateritia
(Fr) Maire. Estos ejemplares se pueden consumir tranquilamente, ya que no solo no son
nocivos sino que, seglin muchas personas son de mejor calidad que los no-parasitados.

El Lactarius sanguifolius (Paulet Ex Fries) Fr. tiene las ldminas, latex y manchas del pie color
vino, es de mejor calidad que el Lactarius deliciosus y abunda més, en su época, en el Valle.

Hay una especie muy similar, el Lactarius chrysorrheus Fries, con las ldminas y carne maés
palidas, pero que no es comestible por ser muy acre. Se diferencia porque su latex es blanco.
En el Valle se denomina Hongo matacanero, porque crece bajo los matacanes o coscojas
(Quercus coccifera).

Lactarius delicious. Peckiella lacterita.

Lactarius sanguifolius. Lactarius chrysorrheus.



Pedo de lobo

Nowere ciEntiFico: Lycoperdon molle Pers. Ex Pers

Tiene forma de bombilla de 2 a 5 cm de didmetro, siendo este de menor medida que su
altura. Esté recubierta de aguijones fragiles, que se hacen imperceptibles al crecer y despren-
derse. El color va cambiando al madurar, del crema al pardo v al final ocre. Cuando tiene este
color, ya ha madurado vy el interior ha dejado de ser una carne compacta para convertirse en
polvo (esporas), que, al pisar la seta, sale por un poro que se abre en el apice, produciendo
una nube de color chocolate. De ahf su nombre vulgar.

Es comestible de joven, cuando tiene la camne blanca. Al cortarla tiene la seccion del corte
uniforme, no con una especie de corteza diferente del resto de la carne, lo que es caracte-
ristica del género Scleroderma.



Seta de brezo

Nowmere CiENTIFICO: Lepista rickenii Singer

Sombrero, de 4 a 12 cm de didmetro. Al principio convexo y luego aplanado, de color marron
tabaco o gris pardo, con manchas circulares y concéntricas de color marron oscuro. Borde
mas claro y enrollado, léminas adherentes apretadas con laminillas intercaladas, separables
de la carne del sombrero, de color pardo claro como el borde de éste. Pie del mismo color
que las ldminas.

Carne fragil, blanquecina con olor a harina rancia. Sale en otofio en pinares junto al brezo.
Es un buen comestible, aunque un poco picante.

Hay unas setas toxicas, blancas y de menor tamafio, del género Clitocybe, que tienen en el
sombrero manchas parecidas.



Seta de cardo

Nowere cientiFico: Peurotus eryngii (De Candolle ex fries) Quelet.
Otros Nomeres: girgola de panical

Su micelio se desarrolla en los restos subterrdneos del cardo setero (Eryngium campestre)
del que deriva su nombre.

Sombrero de 4 a 9 cm de didmetro, color beige, convexo de joven y luego se aplana. Margen
delgado, enrollado al principio y luego redondeado. Cuticula separable. Ldminas blancas, luego
se vuelven gris ocre, apretadas y decurrentes, es decir, que acomparian al pie en su recorrido.

Pie excéntrico, aunque a veces esta bien centrado, sin anillo y no separable del sombrero,
con el que forma una sola pieza.

Carne, del sombrero y del pie, flexible y compacta.

Se da en los otofios lluviosos, en los cultivos abandonados de cereales donde abundan los
cardos, en cuyos restos se desarrolla.

Se pueden secar facilmente ensartdndolas en un hilo y colgando las rastras en un lugar seco
y aireado a la sombra. Para consumir las setas, se ponen en remojo, manteniéndolas en la
nevera durante varias horas.

Es de las mejores setas para asar a la brasa con aceite.



Seta de chopo

Nowmere cientiFico: Agrocybe aegerita (Brig.) Singer
Otros NomBrEs: seta de ayatonero o de gayatonero, pollancro

Sombrero de 3 a 14 cm de didme-
tro. Al principio hemisférico, de color
marron oscuro. Luego extendido, de
color méas pélido y borde ondulado.
Cuando crece con fuerza, porque ha
llovido bastante y estd expuesta al
sol, se agrieta intensamente.

Laminas adherentes, apretadas, de
jévenes blanquecinas y de color ocre
en los ejemplares maduros.

Pie largo y esbelto, atenuado en
su parte baja, duro y fibroso en los
ejemplares no muy jovenes, de co-
lor blanco algo pardo. Anillo blanco,
membranoso y persistente.

Carne blanca y compacta.
Esporas ocre.

Sale en cualquier época menos en
invierno, tras las lluvias abundantes,
en tocones de chopo o en la base
de chopos vivos. También sale en los
huecos de las cepas que resultan de
la recoleccién de varas del almez.

Es muy buena para cualquier prepa-
racion culinaria, si se recolectan sélo
ejemplares jovenes con las ldminas
blancas, en cuyo caso se puede apro-
vechar también el pie.




Seta de estercolero

Nowmgre cientiFico: Coprinus atramentarius (Bull ex Fr.) Fr.
Otros NOMBRES: coprino antialcohdlico, bolet de femer.

Sombrero de 3 a 8 cm de didmetro. Primero ovoide campanulado, luego abierto, pero nunca
extendido, con pequefias escamas y surcos radiales paralelos que arrancan casi desde el
vértice. Cuticula satinada de color pardo, gris claro o gris terroso.

Laminas libres, apretadas, primero blancas, después grisaceas, finalmente negras y deli-
cuescentes.

Pie blanquecino, hueco, se estrecha algo en la clspide. El tramo inferior esté salpicado de
escamas pardas. Anillo fugaz, negruzco y apenas visible.

Carne blanca y blanda.
Esporas negras.

Aparece en primavera, verano y otofio en grupos apretados sobre tocones enterrados de
diversos arboles o junto a sus troncos, en zonas de hierba y en estercoleros.

Es comestible cuando es joven, siempre que no se consuma acompafiada de bebidas al-
cohdlicas, ya que tiene sustancias de efecto similar al medicamento «antabusy, utilizado por
los que quieren dejar el habito del alcohol, interfiriendo en su metabolismo y produciendo
intoxicaciones muy aparatosas y desagradables.



Seta de la paja

Nowmere cienTiFico: Pleurotus ostreatus (Jacquin ex fries) Kemmer.

Sombrero de 4 a 13 cm de didmetro con forma de ostra, margen delgado y enrollado. Pie
corto, excéntrico o lateral con micelio en la base.

Color pardo grisaceo variable.
Laminas, came y esporas blanquecinas.
Carne tenaz, pero que se desgarra con facilidad a lo largo de las ldminas.

Aparece en cualquier época, excepto en invierno, siempre que las lluvias sean abundantes.
Crecen en pelotones, apretadas sobre madera de distintos arboles o sobre balas de paja
que se almacenan a la intemperie.

Adecuada, por su consistencia, para hacer arroz con setas.



Otras Setas

En las huertas perdidas, entre los prados que producen los escapes de las acequias, aparece,
al llegar el otorio, una seta de pie esbelto, con volva (lo que induce a confundirla con las
amanitas toxicas), sin anillo y con ldminas que van tifiéndose de rosa al madurar, lo que la
distingue de las amanitas, que siempre tienen las ldminas blancas.

Por el riesgo de confusién con las amanitas y por su mediocre calidad gastronémica, no
merece ser considerada.

Tampoco hemos incluido las turmas subterraneas, del género Rhizopogon, que se consumen
crudas y saben a hongo.






Epoca de Recoleccion de especies

Plantas

Invierno
Apio
Bellotas
Hierba gusanera

Palmito
Papos
Tallos

Apium graveolens
Quercus rotundifolia
Sissymbrium columnae
Sissymbrium orientale
Chamaerops humilis
Picris echioides
Chondilla juncea

Invierno-Primavera

Acebuche
Berros

Blea

Bledo

Borraja

Cardo de Penca
Cardo mariano
Cardo setero
Chirivia
Chupamiel
Collejas
Escobonera
Hierba dulce
Hierba nabera
Lechera
Llantén

Malva

Nueza negra
Olmo comun (frutos)
Oruga

Pimpinella
Romanzas
Viborera

Vidarra
Zarzaparrilla

Olea europaea
Rorippa nasturtium-
aquaticum

Beta maritima
Amaranthus retroflexus
Borago officinalis
Cynara cardunculus
Silybum marianum
Eryngium campestre
Pastinaca sativa
Anchusa azurea
Silene vulgaris
Mantisalca salmantica
Hedypnois cretica
Rapistrum rugosum
Crepis vesicaria
Plantago Lanceolata
Plantago major
Malva silvestris
Tamus communis
Ulmus major

Eruca vesicaria
Sanguisorba sp pl.
Rumex pulcher
Echium vulgare
Clematis vitalba
Smilax aspera

Primavera
Ablandaguijas
Ajo Porro
Alfilerera
Alverja
Amapola
Camarroja
Cardillo
Cardo
Cenizo
Cerezuela
Cerraja de agua
Cerraja
Cerrajon
Cordones de Fraile
Escorzonera
Esparragos

Falsa acacia
Guijas silvestres
Hinojo

Junco bordo

Lampazo
Lechitrezna
Menta
Mielga

Moras de zarza (rotes)

Nueza blanca rotes)
Olmo comun (Hojas)
Pelequines
Rabaniza blanca
Romero

Secana

Té de roca

Tomillo

Scorpiurus subvillosus
Allium ampeloprasum
Erodium ciconium
Vicia lutea

Papaver rhoeas
Cichorium intybus
Scolymus hispanicus
Carduus tenuiflorus
Chenopodium album
Ruscus aculeatus
Sonchus maritimus
Sonchus oleraceus
Sonchus asper
Plantago coronopus
Scorzonera hispanica
Asparagus acutifolius
Asparagus officinalis
Asparagus scaber
Robinia pseudoacacia
Lathyrus cicera
Foeniculum vulgare
Typha latifolia

Typha angustifolia
Arctium minus
Euphorbia serrata
Mentha sp pl.
Medicago sativa
Rubus ulmifolius
Bryonia dioica

Ulmus major
Samolus valerandi
Diplotaxis erucoides
Rosmarinus officinalis
Leontodon taraxacoides
Jasonia glutinosa
Thymus vulgaris



Primavera

Zurron de pastor

Primavera-Verano

Diente de ledn

Hierba caracolera
Lechuguilla borde
Lizon

Manzanilla comtn
Ortiga

Pino Pifionero
Poleo

Verano

Almez

Espino albar

Junco Comun

Moras de zarza (frutos)
Orégano

Verdolaga

Verano-Otoino

Morquera
Pebrilla
Uva silvestre

Otofio

Escaramujo
Higos chumbos

Madrofio (Frutos)

Otofio-Invierno
Grama

Todo el afo

Regaliz

Capsella bursa pastoris

Taraxacum erftrospermum
Taraxacum serotinum
Taraxacum ovobatum
Farietaria officinalis
Lactuca serriola
Sonchus tenerrimus
Matricaria chamomilla
Urtica sp pl.

Pinus pinea

Micromeria fruticosa

Celtis australis
Crataegus monogyna
Scirpus holoschoenus
Rubus ulmifolius
Origanum vulgare
Portulaca oleracea

Satureja cuneifolia
Thymus piperella
Vitis sp pl.

Rosa sp pl.
Opuntia ficus-indica
Arbutus unedo

Cynodon dactylon

Glycyrrhiza glabra

Setas

Primavera

Cigarrias

Orejeta
Orejones
Cuerno de la
abundancia

Morchella conica
Morchella rotunda
Morchella vulgaris
Paxina leucomelas
Helvella leucopus

Pleurotus cornucopiae

Primavera-Verano-Otofio

Seta de chopo
Seta de estercolero
Seta de la paja

Verano-Otoino

Carbunco
Hongo negro

Otofio

Amanita ovoide
Armilaria color miel
Barbuda

Hongo cabrero
Hongo camnero
Lengua de Vaca
Pebrazo

Pedo de lobo

Seta de brezo

Seta de cardo

Otofio-Invierno

Negrilla

Agrocybe aegerita

Coprinus atramentarius

Pleurotus ostreatus

Ustilago maydis
Psalliota campestris

Amanita ovoidea
Armillariella mellea
Coprinus comatus
Suillus granulatus
Gomphidius viscidus
Hydnum repandum
Lactarius deliciosus
Lycoperdon molle
Lepista rickenii
Peurotus eryngii

Tricholoma terreum



Intoxicacion

INTOXICACION POR ACIDO OXALICO U OXALATOS

El &cido oxdlico no se destruye en el organismo y su acumulacion produce obstruccién
mecénica de las vias urinarias con anuria, lesiones renales y uremia. En sangre produce
hipocalcemia. Su antidoto es la leche.

INTOXICACION POR NITRATOS

Si se ingieren en cantidad, pueden pasar a nitritos que convierten la hemoglobina en meta-
hemoglobina, incapaz de transportar el oxigeno a las células corporales, produciendo ictericia,
nduseas, vdmitos, convulsiones y depresion del sistema nervioso central. Esta intoxicacion
puede darse en animales por ingestién de un exceso de: cardos, alfalfa, bledos, cenizos,
remolacha, nabos, avena, etc. No es verosimil en el hombre.

INTOXICACION POR SAPONINAS O SAPONOSIDOS

Son amargos y forman espuma con el agua. Son especialmente tdxicos para los animales
de sangre fria, sobre todo para peces y caracoles por lo que se utilizan las plantas que los
contienen como las de los géneros Verbascum y Saponaria, para pescar furtivamente.

Tienen accion hemolitica al interaccionar con el colesterol de la membrana de los eritrocitos.

A dosis medicinales se utilizan como expectorantes y diuréticos, pero ingeridos a dosis altas
irritan la mucosa bucofaringea y digestiva y producen nduseas, vémitos, diarreas y dolor
abdominal.

Cuando alcanzan el torrente sanguineo, lo cual es muy dificil debido a su pequefia absorcion
por el tubo digestivo, tienen accion hemolitica y afectan al rifidn y sistema nervioso central.

Plantas que contienen saponinas y se consumen como alimentos: el esparrago (Aspa-
ragus officinalis L.), los esparragos de rusco (Ruscus aculeatus L), Regaliz (Glycyrrhiza
glabra L.), acelga (Beta vulgaris L.), alfalfa (Medicago sativa L.), esparragos de nueza
(Tamus comunis L.), entre otras.



ANTIDOTO UNIVERSAL

Carbon Vegetal pulverizado o pan quemado molido, 2 cucharadas.

Acido Ténico o té concentrado, 1 cucharada.

Oxido de Magnesio o papilla de Magnesia, 1 cucharada.
Provocar el vémito o hacer lavado de estomago.

RELACION DE PLANTAS Y SUS COMPONENTES TOXICOS

Achicoria Cichorium intybus Cumarina (latex), Oxalatos (raiz).

Alfilerera Erodium cicutarium Probablemente: Fenoles y taninos (en vete-
rinaria).

Amapola Papaver rhoeas Latex (rhoedina): narcdtica, alteraciones gas-
trointestinales y somnolencia. Semillas (al-
caloides): no deben tomar embarazadas ni
lactantes.

Apio Apium graveolens Miristicina, apiina.

Berros Rorippa nasturtium- El abuso irrita el estémago vy vias urinarias.

aquaticum

Blea Beta maritima Oxalatos, nitratos, saponinas, glucésidos bo-
ciégenos.

Bledo Amaranthus retroflexus ~ Oxalatos y nitratos.

Borraja Borago officinalis Alcaloides pirrolizidinicos hepatotdxicos y

cancerigenos.

Cardo Borriquero

Onopordum acanthium

Lactona, sesquiterpénica (parte aérea) nore-
comendable.

Cerezuela Ruscus aculeatus Saponosidos, irritacion gastrointestinal, riesgo
hemolisis.

Chirivia Pastinaca sativa Confundible con cicuta. (Pasticina, furocumi-
nas fototdxicas), producen dermatitis.

Escaramujo Rosa sp pl Toxico para el sistema nervioso y el corazon.

Esparrago Asparagus officinalis Saponinas.

Espino albar Crataegus monogyna Huesos del fruto (4cido cianhidrico).

Falsa acacia Robinia pseudoacacia Robina y robinina, flores: potencial cardio-

téxico.




Grama Cynodon dactylon Parte aérea (4cido cianhidrico).

Guijas silvestres  Lathyrus sativus Aminoécidos causantes, a dosis altas y conti-
nuadas, del latirismo, rigidez de los miembros
inferiores y pardlisis, incontinencia urinaria,
pulso débil, insuficiencia respiratoria, calam-
bres, convulsiones, diarrea y dolor intestinal.

Hierba nabera Rapistrum rugosum Puede que altere la funcion del tiroides.
Lechetrezna Euphorbia serrata Latex (ésteres de forbol), irritante.
Lechuguilla borde Lactuca serriola Lactucina y lactucopicrina (eccemas en piel),

potencia los efectos sedantres del alcohol,
ligero opidceo.

Chupamiel Anchusa azurea Cinoglosina, alcaloides pirrolizidinicos.
Nueza blanca Bryonia cretica ssp dioica Brionina, brionicidina, cancerigenos.
Nueza negra Tammus comunis Sapondsidos y rafidios de oxalato cdlcico, irita-

ciones internas con colicos, vomitos, diarreas,
alteraciones respiratorias e hipotermia.

Ortiga Urtica sp pl Histamina, serotonina, acetilcolina, erupcio-
nes.

Oruga Eruca vesicaria Semillas (glucosinolatos), irritante y rubefa-
ciente.

Verdolaga Portulaca oleracea Oxalatos. Descalcificante.

Viborera Echium vulgare Alcaloides pirrolizidinicos, hepatotoxica y can-
cerigenos.

Vidarrones Clematis flammula Protoanemonina (rubefaciente vesicante).
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Indice de nombres vulgares

Plantas

Ababoles: 21
Ablandaguijas: 13
Acebuche: 14
Acelga silvestre: 28
Achicoria: 33, 76
Ajedrea blanca: 109
Ajo porro: 15
Ajonjonera: 57, 116
Alcachofera borde: 40
Alcaducea: 48
Alcalcuz: 52

Alfalfa silvestre: 89
Alfilerera: 16
Almez: 18

Almorta salvaje: 65
Alverja: 20
Amapola: 21

Anea: 73

Apio: 23

Arveja: 20

Aumot: 42
Ayatonero: 18
Bardana: 75
Bardissa: 90
Bellotas: 25

Berra: 26

Berraza: 26
Berrera: 26

Berros: 26

Binojo: 71

Blea: 28

Bledo: 29

Blet: 29

Blet blau: 42

Blet bord: 42

Bolsa de pastor: 125
Boluba: 120
Borrachines: 83
Borraja borde: 122
Borraja: 31

Botet: 48

Botonera: 57
Cabezuela: 57
Camarroja: 33
Cardillo: 35
Cardiquio: 35
Cardo: 37

Cardo borriquero: 38
Cardo corredor: 41
Cardo de Penca: 40
Cardo de la alegria: 37
Cardo lechal: 39
Cardo mariano: 39
Cardo perruno: 104
Cardo santo: 35
Cardo setero: 41
Cenizo: 42
Cerezuela: 44
Cerraja: 46

Cerraja de agua: 45
Cerraja de cinto: 80
Cerraja de pared: 80
Cerrajon: 47
Cerrajuela: 78



Clematide: 123
Collejas: 48

Collején: 49

Collissos: 48
Conejera: 48
Conejuelas: 48
Cordones de fraile: 50
Corona de ciervo: 50
Créixens: 26

Cuerno de ciervo: 50
Chirivia: 51
Chumbera: 70
Chupamiel: 52

Diente de ledn: 53
Enea: 73

Esbarcer: 90
Escalambrujo: 55
Escaramujo: 55
Esclafidds: 48
Escobas: 57
Escobonera: 57
Escorzonera: 58
Espadafia: 73
Espérragos bastos: 59
Espérragos de oruga: 69
Espérragos de tamarilla: 69
Espérragos gordos: 59
Espéarragos trigueros: 59
Espino albar: 60
Estrellamar: 50

Falsa acacia: 61
Farigola: 118

Fenoll: 71

Figuera de moro: 70
Gamones: 62
Gayatonero: 18
Grama: 64

Guijas silvestres: 65
Guisante salvaje: 65
Herba de cinc venes: 81
Hierba alacranera: 58
Hierbabuena: 87

Hierba caracolera: 66
Hierba de espigones: 81

Hierba de los pordioseros: 123
Hierba de los siete nervios: 81

Hierba dulce: 67
Hierba gusanera: 68
Hierba nabera: 69
Hierba pastora: 57
Higos chumbos: 70
Higos de pala: 70
Hinojo: 71

Jazmin de burro: 62
Junco bordo: 73
Junco comun: 74
Junco de esteras: 73
Junco de sillas: 73
Lampazo: 75
Lechera: 76
Lechetrezna: 77
Lechitrezna: 77
Lechuguilla borde: 78
Lechuguilla de agua: 106
Lizén: 80

Llantén mayor: 81
Llantén menor: 81
Lletso: 80

Lletsé d'aigua: 45
Llidoner: 18
Majuelo: 60
Madrorio: 83

Malva: 84
Manzanilla comun: 86
Manzanilla dulce: 86
Manzanilla fina: 86
Margallo: 103
Menta: 87
Mentastro: 87
Mielga: 89

Moco de pavo: 29
Moras de zarza: 90
Morella: 66
Morillera: 90



Moritort d'aigua: 26 Ruca: 101, 110

Morquera: 91 Rucola: 101

Nueza blanca: 92 Rucula: 101

Nueza negra: 94 Rusco: 44

Olivastro: 14 Salabilla: 57

Olivera borde: 14 Salmerén: 57

Olmo comuin: 96 Salsiff negro: 58
Orégano: 98 Secana: 115
Orenga: 98 Suca: 73

Oréngano: 98 Talliquios: 116
Ortiga: 99 Tallos: 116

Oruga: 101 Tamarilla: 69

Oruga silvestre: 110 Tapaculos: 55
Palmito: 103 Té de monte: 117
Paloluz: 111 Té de roca: 117
Pamplina de agua: 106 Timo: 118

Pan de pastor: 57 Tomillo: 118

Pan y quesillo: 61 Uva silvestre: 119
Panecillos: 84 Verdolaga: 120
Papos de vieja: 104 Verdulaga: 120
Parietaria: 66 Viborera: 122

Pata de cuervo: 50 Vidarra: 123

Pebrilla: 105 Vidarrén: 123
Pelequines: 106 Zarzaparrilla: 124
Pimpinella: 107 Zurrén de pastor: 125
Pino Pifionero: 108

Plantaje: 81

Poleo: 109

Quesillos: 84

Rabaniza blanca: 110 S@tdS

Rabenell: 69

Raspasayo: 104 Aceitero: 137
Regaléssia: 111 Amanita ovoide: 128
Regalicia: 111 Afiublo del maiz: 132
Regaliz: 111 Armilaria color miel: 129
Restallones: 48 Barbuda: 131
Romani: 114 Bolet de femer: 149
Romanzas: 112 Bolet de tinta: 131
Romero: 114 Bonete: 142
Roqueta: 101 Cagarria: 133

Rosal silvestre: 55 Calipote: 142
Rosella: 21 Cama de perdiu: 136



Camperol: 137

Carbon: 132

Carbunco: 132

Cigarrias: 133

Colmenilla: 133

Coprino antialcoholico: 149
Cuerno de la abundancia: 134
Champifion silvestre: 137
Esclatasang: 143

Farinera: 128

Fredolic: 140

Girgola de panical: 147
Guiscano: 143

Hongo: 143

Hongo cabrero: 135
Hongo carnero: 136
Hongo negro: 137

Lengua de Vaca: 138
Moraga: 142

Morilla: 133

Murgula: 133

Negrilla: 140

Niscalo: 143

Orejetas: 141

Orejones: 142

Pebrazo: 143

Pedo de lobo: 145
Pinatell: 143

Pollancro: 148

Raton: 140

Rovello: 143

Roya del maiz: 132

Seta de ayatonero: 148
Seta de brezo: 146

Seta de cardo: 147

Seta de chopo: 148
Seta de estercolero: 149
Seta de gayatonero: 148
Seta de la paja: 150
Zuro: 131



Indice de nombres cientificos

Plantas

Allium ampeloprasum: 15
Amaranthus retroflexus: 29
Anchusa azurea: 52
Apium graveolens: 23
Apium nodiflorum: 27
Arbutus unedo: 83
Arctium minus: 75
Asparagus acutifolius: 59
Asparagus officinalis: 59
Asparagus scaber: 59
Asphodelus aestivus: 62
Barbarea verna: 27

Beta maritima: 28
Biscutella laevigata: 69
Borago officinalis: 31
Bryonia dioica: 92
Capsella bursa pastoris: 125
Carduus tenuiflorus: 37
Celtis australis: 18
Cichorium intybus: 33
Clematis vitalba: 123
Clematis flammula: 123
Crataegus monogyna: 60
Crepis vesicaria: 76
Cynara cardunculus: 40
Cynodon dactylon: 64
Chamaerops humilis: 103
Chenopodium album: 42
Chondrilla juncea: 116
Diplotaxis erucoides: 110
Echium vulgare: 122
Erodium ciconium: 16

Erodium cicutarium: 16
Erodium malacoides: 16
Eruca vesicaria: 110
Eryngium campestre: 41
Euphorbia serrata: 77
Foeniculum vulgare: 71
Glycyrrhiza glabra: 111
Hedypnois cretica: 67
Jasonia glutinosa: 117
Lactuca serriola: 78
Lathyrus cicera: 65
Leontodon taraxacoides: 115
Malva silvestris: 84
Mantisalca salmantica: 57
Matricaria chamomilla: 86
Medicago sativa: 89
Mentha aquatica: 87
Mentha longifolia: 88
Mentha piperita: 87
Mentha rotundifolia: 88
Mentha spicata: 87
Mentha suaveolens: 87
Micromeria fruticosa: 109
Moricandia arvensis: 49
Olea europaea: 14
Onopordum acanthium: 38
Opuntia ficus-indica: 70
Origanum vulgare: 98
Papaver rhoeas: 21
FParietaria officinalis: 66
Pastinaca sativa: 51

Picris echioides: 104



Pinus pinea: 108

Plantago coronopus: 50
Plantago lanceolata: 81
Plantago major: 81
Portulaca oleracea: 120
Quercus rotundifolia: 25
Rapistrum rugosum: 69
Robinia pseudoacacia: 61
Rorippa nasturtium-aquaticum: 26
Rosa sp. pl: 55

Rosmarinus officinalis: 114
Rubus ulmifolius: 90
Rumex pulcher: 112

Ruscus aculeatus: 44
Samolus valerandi: 106
Sanguisorba sp pl.: 107
Satureja cuneifolia ssp intricata: 91
Scirpus holoschoenus: 74
Scolymus hispanicus: 35
Scorpiurus subvillosus: 13
Scorzonera hispanica: 58
Silene vulgaris: 48

Silybum marianum: 39
Sisymbrium orientale: 68
Sisymbrium columnae: 68
Sisymbrium crassifolium: 69
Smilax aspera: 124
Sonchus asper: 47

Sonchus maritimus: 45
Sonchus oleraceus: 46
Sonchus tenerrimus: 80
Tamus communis: 94
Taraxacum eritrospermum: 53
Taraxacum ovobatum: 53
Taraxacum serotinun: 53
Thymus piperella: 105
Thymus vulgaris: 118

Typha latifolia: 73

Typha angustifolia: 73
Ulmus minor: 96

Urtica dioica: 99

Urtica membranacea: 99
Urtica pilulifera: 99
Urtica urens: 99

Vicia lutea: 20

Vitis sp pl.: 119

Setas

Agrocybe aegerita: 148
Amanita ovoidea: 128
Armillariella mellea: 129
Coprinus atramentarius: 149
Coprinus comatus: 131
Gomphidius viscidus: 136
Helvella leucopus: 142
Hydnum repandum: 138
Hypholoma fasciculare: 130
Lactarius chrysorrheus: 144
Lactarius deliciosus: 143
Lactarius sanguifluus: 144
Lepista rickenii: 146
Lycoperdon molle: 145
Morchella conica: 133
Morchella rotunda: 133
Morchella vulgaris: 133
Paxina leucomelas: 141
Peckiella lacterita: 144
Peurotus eryngii: 147
Pleurotus cornucopiae: 134
Pleurotus ostreatus: 150
Psalliota campestris: 137
Rhizopogon: 151

Suillus granulatus: 135
Tricholoma pardinum: 140
Tricholoma terreum: 140
Ustilago maydis: 132














