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FLORS
AMB CULLERA I FORQUILLA

TEXT: M. Pilar López Serra

Amanida de flors

IMATGES: Kapi Pallarès Lacruz

La florifàgia ha estat una pràctica comuna en
moltes cultures d’arreu del món. Actualment

s’està estenent per llars i restaurants amb l’objec-
tiu d’incrementar l’atractiu dels plats i, al mateix

temps, d’afegir-hi un toc saludable.

Aquest article pretén resoldre alguns dubtes que
sovint es plantegen a l’hora d’utilitzar flors a la

cuina de manera segura. En forma de graella fà-
cilment consultable, s’hi esmenten els aliments

adients en cada cas, les qualitats gustatives ob-
servades, algunes propietats medicinals o nutriti-
ves i petites observacions pràctiques que poden

ajudar a millorar-ne l’ús.

Menús de colors. Encara que pugui semblar una
moda recent, les flors han format part de les recep-
tes tradicionals de moltes cultures al llarg de la
història. Les flors s’han incorporat habitualment en
els menús de la cuina egípcia, grega, romana,
hindú, andalusí, americana (sobretot de Mèxic),
xinesa, japonesa, mediterrània... Aquest ús de les
flors és anomenat florifàgia.

Les flors no només decoren els plats, sinó que
aporten a la taula salut (flavonoides, vitamines,
minerals...), perfum, gust i color (alegria i, de passa-
da, pigments amb propietats fitoterapèutiques, com
els carotenoides o les antocianines). El 80% de la
composició química de la majoria de flors és aigua;
per tant, tenen un contingut calòric baix.
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No totes les flors són comestibles; també n’hi ha de
tòxiques. Per evitar cap disgust, el seu consum hauria
de limitar-se a les de la llista adjunta, de les quals s’ha
documentat l’ús tradicional, en les quantitats aconse-
llades, ja que en excés poden ser indigestes.

Cal aclarir que, tot i que algunes flors poden
contenir substàncies que poden ser tòxiques a partir
d’una quantitat determinada, s’ha de tenir en
compte, d’una banda, que el pes relatiu d’una flor
menuda fa inapreciable aquesta possible toxicitat si
es consumeix assenyadament. Per altra banda, el
consum de flors es redueix al temps de la seva flora-
ció, amb la qual cosa és improbable que el cos pu-
gui acumular una dosi de toxines que pugui ser
perjudicial.

Gastronòmicament, les flors poden acompanyar
menges de tota mena: confitures, refrescos, salses,
amanides, bunyols, croquetes, sopes, truites, pastis-
sos, gelats i molts altres plats.

PRECAUCIONS A L’HORA D’UTILITZAR FLORS A LA

CUINA.

- Cal evitar menjar flors contaminades. El millor és
cultivar-les un mateix (en torretes, per exemple) de
forma ecològica. Mai no s’han de consumir flors de
floristeria: contenen substàncies tòxiques per conser-
var-les.
- Han de ser collides i menjades. Són molt delicades i
es deterioren ràpidament.
- És millor collir-les al matí.
- S’han de recol·lectar obertes però sense pol·len, per
evitar reaccions al·lèrgiques.
- S’han de rentar bé amb aigua, amb molta cura, i ei-
xugar-les amb paper de cuina.
- S’han d’eliminar sèpals, estams, pistils i la punta
blanca de la base dels pètals, perquè amargantegen.
- Es poden conservar uns dies a la nevera en un túper
hermètic amb un paper de cuina humit a dins.
- No s’hi ha de tirar oli al damunt; s’han d’afegir als
plats un cop amanits.

Algunes floretes que es poden menjar sense prendre-hi mal. Hi ha un gran nombre de flors que s’han
utilitzat tradicionalment en l’alimentació. A continuació se’n detallen algunes, entre les quals hi ha plantes
silvestres i cultivades (en horts o jardins); autòctones i exòtiques; conegudes i, potser, sorprenents No cal dir
que la valoració de les qualitats gustatives és subjectiva. Cadascú hi pot aportar els seus matisos.

Xicòria. Cichorium intybus Miramar. Lobularia maritima Corretjola. Convolvulus arvensis Conillets. Antirrhinum majus

F: fresca S: seca C: confitada
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Borratja. Borago officinalis Estepa blanca. Cistus albidus Gavarrera. Rosa sp. Llimoner. Citrus limon

Caputxina. Tropaeolum majus Ametller. Prunus dulcis Begònia. Begonia sp. Cibulet. Allium schoenoprasum

http://www.floracatalana.cat/drupal843
http://www.floracatalana.cat/drupal843/milfulles
http://www.floracatalana.cat/drupal843/milfulles/precaucions


núm 1 39

Flora Catalana, www.floracatalana.cat

MILFULLES,

Etnobotànica
Re

sp
on

sa
bi

lit
at

ip
re

ca
uc

ió
am

b
le

s
pl

an
te

s

Rosella. Papaver rhoeas Pixallits. Taraxacum officinalis Malva. Malva sylvestris Lligabosc. Lonicera japonica

Amanida de flors
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(1) Cal no confondre les flors del gènere Hemerocallis
amb les del gènere Lilium, ambdues anomenades popu-
larment assutzenes. Algunes Hemerocallis són comesti-
bles i tenen tradició alimentària, especialment a l’Àsia,
sobretot H. fulva. La majoria de Lilium, en canvi, són tò-
xics.

(2) Les més comunes en alimentació són Begonia tu-
berhybrida i B. semperflorens.

(3) Les espècies més usades gastronòmicament són C.
grandiflorum, C. indicum, C. coronarium i C. morifoli-
um. No són comestibles els crisantems que contenen pi-
retre (C. coccineum i C. cinerariaefolium).

(4) La majoria d’espècies de gladiols són comestibles,
però no tots. Els més usats culinàriament són G. cruentus
i G. dalenii.

(5) Hi ha altres iuques amb flors comestibles, però nor-
malment s’han de menjar cuites.

(6) Anomenada vulgarment bergamota per l’aroma de
flors i fulles semblant a la de l’autèntica bergamota (Ci-
trus bergamia), cal no confondre-la amb aquest cítric
fruiter.

(7) La majoria d’espècies de tulipes són comestibles,
però no totes. Culinàriament s’utilitzen sobretot les varie-
tats “Angelique” i “Apricot beauty".

NOTA FINAL: La informació reportada ha estat extreta de
la bibliografia adjunta, de l’experiència pròpia de l’autora
i dels intercanvis de coneixements amb altres florifàgics.

PREPARATS AMB FLORS

Glaçons de flors. Es poden fer amb la flor que es vulgui.
Són molt atractius un cop al got, amb refrescos.

Sal de flors. Es prepara triturant 20 g de sal amb 15 g de la
flor aromàtica seca que es vulgui.

Sucre de flors. Es fan assecar els pètals de les flors aromà-
tiques escollides junt amb sucre, remenant de tant en tant.
Un cop aromatitzat el sucre, les flors es retiren (una setma-
na, aprox.).

Te de flors. Es prepara igual que el sucre.

Mantega de flors. Es fa triturant 200 g de mantega amb
20 g de la flor seca que es vulgui, especialment flor de ta-
ronger o llimoner, gessamí o roses.

Roses gebrades. Es passen per la paella, sense oli, els pè-
tals de rosa acabats de collir amb sucre pel damunt. Quan
es desfà, es treuen del foc i es deixen refredar.

Massa de pa o pizza. S’hi poden afegir pètals de flors pi-
cantones.

Farcides. Les flors grosses (carbassa, carbassó, tulipa, as-
sutzena, gladiols...) es poden farcir de carn, verdures o cere-
als.

Truita. Es pot fer amb vitrac, bojacs, roses, violetes, pixa-
llits... En tots els casos, és molt més bona si les flors es bar-
regen abans amb formatge cremós.

No cal dir que s’agrairà qualsevol aportació que ajudi a enri-
quir aquest recull de florifàgia, sigui amb receptes tradicio-
nals, sigui a partir de l’experiència dels mateixos informants.
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M. Pilar López Serra, Piuà (el Vendrell, 1957) és pe-
riodista (UAB), professora de català (UB), correctora
(JPC), traductora, mestra de reiki, remeiera i fitotera-
peuta (GHC).

Néta d'un pastor i remeier aragonès i d'un pescador
calafellenc, s'ha dedicat de ben jove a investigar, ex-
perimentar i difondre les teràpies naturals aplicades
pels avis, basades en les propietats de les plantes
medicinals i dels banys de mar, sol i terra.

Treballa com a assessora lingüística i professora de
llengua, i destina el temps lliure a col·laborar com a
voluntària en l'estudi de la flora medicinal autòctona
i a impartir cursos i xerrades de descoberta de l'en-
torn i d'etnobotànica aplicada.

És autora de Petita història de les sardanes al Vendrell,
Ciutat Pubilla (2002); El Vendrell i la Sardana (2002); I
van arribar els romans . . . (2007); Descoberta del bosc
de Saifores (2007); Les infinites propietats de tardor
(2009) i El llibre del pati de l'Escola Àngels Garriga del
Vendrell (2012).

RECEPTES

Sopa de malves. Es prepara amb 1’5 l de caldo de gallina, en el qual es bullen un grapat de flors de malva i
un grapat de fulles trinxades durant 15 minuts. Es treu del foc i s’hi afegeix una barreja de dos ous batuts
amb dos cullerades de formatge parmesà ratllat. Es posa altra vegada al foc fins que torni a bullir. Se serveix
acompanyada de pètals de rosa.

Flors de carbassó farcides. Es renten les flors i es treuen els mànecs i els pistils. Es farceixen amb una massa
feta amb patates i carbassó bullits i triturats, un ou batut, formatge ratllat, mantega, orenga, alfàbrega, all,
sal i pebre. Es tanquen les flors i es posen al forn a 250º en un recipient untat amb mantega durant 15
minuts.

Amanida de colors. Es prepara amb els ingredients que es vulgui, i s’hi afegeix alguna d’aquestes flors:
camamilla, margarides, magnòlies, caputxines, roses, violetes, bojacs, crisantems, gladiols, pensaments,
flors de romaní, clavells, malves, hibiscos, primaveres, tulipes tallats a trossets...

Crema de roses. Es remullen 4 cullerades de pètals de rosa secs i trinxats amb 375 g de llet d’ametlla durant
10 minuts. S’hi afegeix ½ cullerada de canyella i ½ cullerada de gingebre i es cou 5 minuts a foc lent. S’hi
aboquen 2 cullerades de farina d’arròs diluïda en 2 cullerades d’aigua freda, remenant bé, 100 g de dàtils
frescos picats i 3 cullerades de pinyons. S’aboca tot en bols i es decora amb pètals de rosa frescos. (Aquesta
recepta s’ha extret d’un llibre de cuina afrodisíaca del segle XIV).

Gelat de gessamí. Es fa una infusió amb 2 cullerades de flors, 300 g de sucre i mig litre de nata bullent. Es
deixa reposar una hora i quart, es cola i es posa al congelador. En lloc de gessamí es pot preparar amb flors
de taronger, camamilla, roses, clavells, violetes o espígol amb mel.

Bunyols de saüc. Es fa una pasta amb farina, sucre, un pessic de sal i líquid carbònic (cava, cervesa, sidra o
gasosa). S’hi suquen les flors de saüc agafades pel mànec i es fregeixen el oli calent. Se serveixen guarnides
amb flors de jonça o borratja.
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