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Focomendacrones

1. No recolectar las plantas en sitios contaminados o donde haya signos de la
presencia de animales domésticos. Si sospecha que puede haber cerdos, perros,
etc. En el lugar, como prevencién, comalas cocidas. Evitar las areas con basuras
0 desechos, especialmente de lubricantes, pinturas, solventes, etc. Si se trata de
acequias con plantas acuaticas, como el berro o la verdnica acudtica, averiguar de
donde provienen sus aguas. Si pasan por zonas pobladas, donde puede haber
cloacas vertidas al canal, o si atraviesan grandes plantaciones fruticolas en donde
se hacen pulverizaciones o fumigaciones con herbicidas, fungicidas o insectici-
das, recomendamos no utilizarlas. Igualmente, deberan evitarse las bermas o ban-
quinas en rutas muy transitadas. Los automotores dispersan metales pesados,
combustibles y lubricantes, y muchos de esos téxicos pueden ser absorbidos y
concentrados por las plantas.

2. Sino esta seguro de la identificacién de la planta, consulte antes con algin
conocedor, o con algun botanico o agrénomo de la Universidad mas cercana, o
con técnicos del INTA.

3. Si se encuentra alejado de la "civilizacion", la solucién es probar la planta. No
se debe ingerir grandes cantidades sino porciones muy pequeiias. Dejar pasar
unas 2-3 horas y, si no hay retortijones intestinales, dolor o pesadez de estomago,
diarrea u otros sintomas, proceder a ingerir dosis cada vez mayores, Hacerlo, por
supuesto, con una sola especie de planta por dia ya que si se trata de una mez-
cla de especies sera muy dificil determinar cuales son las comestibles y cuales las
indigestas. Ese era el método que utilizaban los aborigenes, y es el método que
utilizan los animales cuando se ven frente a nuevos alimentos.

4. Aungue se tenga hambre, no comer porciones excesivamente voluminosas. Si
las indigestiones ocurren cuando se ingieren grandes cantidades de una verdura
o fruta cultivada, con mas razon pueden ocurrir con plantas silvestres que, en
algunos casos, son mas dificiles de digerir. Tratar de variar la dieta, como hacen
fos pajaros. Aunque dispongan de abundante alimento, levantan vuelo antes de
llenar sus buches, para diversificar sus dietas.

5. Algunos suelos pueden contener elementos quimicos téxicos como, por ejem-
plo, el selenio, cobre, cadmio, o nitratos provenientes del uso excesivo de fertili-
zantes, Las plantas (tanto silvestres como cultivadas) pueden concentrar dichos
elementos o sustancias y hacerse toxicas o, por lo menos, indigestas. Por tal
razon, antes sintomas digestivos inusuales debe suspenderse la ingestion de
plantas silvestres.

6. Como medida preventiva, recomendamos no recoger ni comer plantas silves-
tres frente a ninos muy peqguenos. Estos no tienen la capacidad de reconocer con
precision las especies comestibles y pueden, por tanto, intoxicarse.



Bebiida

de hojas de acederilla
(vinagrillo) T

1 taza de hojas
250 g de agua
azucar o miel a gusto

Hierva las hojas en el agua durante 2-3 mlnutos.: e
Deje reposar durante 15 minutos.
Cuele y agregue aztcar o miel.

Sirva frio o caliente.

© PATE / SOPA / BEBIDA
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de amaranto

6 cucharadas de cebolla plcaﬂa
2 dientes de ajo B

1 papa mediana

1 kg de hojas verdes

1 taza de agua

5 cucharadas de aceite

queso crema (opcional)

sal, especias a gusto

Fria la cebolla con los ajos picados y la papa cortada
en cubitos. Agregue las hojas verdes y sofria hasta que
se impregnen con el aceite. Luego que se cocinaron las
hojas agregue el agua y deje hervir“dura:nte 5 minUtOs-.

Agregue el queso crema si desea Sazone a gthto c'
las diferentes especias que posea (commo en poivo,
jengibre en polvo, etc.). Agregue sal y p]_rme_nta

Este paté es delicioso para acompanar carnes, para untar_
galletitas o comer con papas fntas - LA
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La borraja tiene un gusto a pepino. Las hojas

se pueden usar crudas, al vapor o cocndas como : i
espinaca. También se comen los tallos tlernos pelados |
y picados como los del apio. Las hojas y tallos realzan
el gusto del queso, pescado o pollo. o
También le dan buen sabor a las verduras,_ T
ensaladas verdes, plckles
y vinagretas. Van bien con
la menta y el ajo.

Si no le gusta la pilosidad
de las hojas, agréguelé:s'
para dar sabory luego =~
retirelas de la comida
antes de servir. '
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como verdura fresca o cocida

Quitele las raices y pedacitos de pasto u hojas al capiqui
joven y tierno. Deje en remojo en agua salada durante por
lo menos media hora.

Enjuague varias veces. Ponga en una olla sin agua

y cocine a fuego bajo durante 10 minutos. Cuele.
Derrita la manteca en una olla, agregue el capiqui,
agregue sal y pimienta. Se le puede anadir cebolla frita.

Las hojas y flores frescas pueden servirse como ensalada.

También puede agregar flores, hojas y tallos a los guisos
de cordero, pollo o carne vacuna.

COMO VERDURA FRESCA O COCIDA / SOPA
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de flores de dlente de Ieon
3 tazas de cahezas florales bien ablertas
1 litro de agua L
1 naranja cortada en tmtas
1 limén cortado en tiritas

Hierva las ﬂores.en.el-agua.*“ ' i
Cuélelas yguardeelagua. =~

A ésta agregue el azicar,
la naranjay el limén. -

Hierva esta mezcla de nuevo hasta
que las cascaritas de las frutas
queden transparentes ytlemas
(punto de mlel)
Nota: Esta receta es -

de Nélida Cabello ‘quien
muy gentilmente nos hlzo
llegar la miel y la receta
iEs deliciosa! :

PATE / SOPA / HOJAS / HUEVOS REVUELTOS /
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Deje hetvifr_S'minutoé y luego sirva.

de papa con berros

: 10 papas medlanas cortadas en cubltos
6 tazas de agua
V2 kg de berros

' 4 tazas de Ieche : 5 i

- 1 cucharada de manteca o margarlna

sal

Ecaldo de gallma a gusto

' i Cueza Ias papas en agua con sal

Haga un puré con Ias papas cocn:ias._

- En una cacerola, ponga la margarina, agregue la
- papa, laleche y, por ltimo, los berros finamente
picados. Agregue caldo de galltna y sazone con

i :plmlenta a gusto




:;dfé
- de acederllla y huevos duros

:-100 g de manteca blanda
- 4 huevos duros e
L _1 manojo grande de ho;as de acedenlla B

i _fDeshaga Ia manteca y ponga a fuego lento
~ Agregue las hojas y deje cocer lentamente,
- ‘revolviendo hasta que se ablanden ewtando
j;'que la manteca camble de color. -

. _:Fletare del fuego. Agregue Ios huevos duros.
- Aplastelos con el tenedor. Salpimlente y mezc!e bien.
_;.:Deje enfnar LR e e

it j'Este pate es nqussnmo pam servir con tostadas.. i

~ PATE/ SOPA/BEBIDA
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de qumoa blanca

Tapas de empanadas : :
1 kg de hojas de quinoa blanca plcadas
250 g de queso crema o queso maniecoso (opcuonal)
cebolla picada a gusto : :

ajo plcado a gusto
sal

acelt_e

Fria el ajo y la cebolla.

en el aceite. Agregue
las hojas de quinoa
bien lavadas

y picadas.
Salpimiente. E -
Cocine durante 10a 15 minutos a fuego bajo. _
Tueste de a una las tapas de empanadas sobre la plancha
bien caliente de cada lado. Rellene una por una con el queso
y la quinoa.

Sirva calientes.
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de acedenlla

i rrlto de agua en una olia tapada hasta que se
. cocinany deshacen en su jugo Se retlra del

: i _fuego

~ Luego se las aplasta con un tenedor, un pisa

- Se agrega agua o, mejor caido-'-f' :

; .,gusto Se le da un corto herv
- 'se agrega un chorro de crema. Y
e cubre la sopa con _huevoduro

 papas o con licuadora electnca hasta obtener i
~ una papllla...__ g L

saly azicara
es de servn' i



