Responsabilitat i precaucié amb les plantes

FLORS

AMB CULLERA | FORQUILLA

Text: M. Pilar Lopez Serra

La florifagia ha estat una practica comuna en
moltes cultures d’arreu del mon. Actualment
s’esta estenent per llars i restaurants amb I'objec-
tiu d’incrementar I'atractiu dels plats i, al mateix
temps, d’afegir-hi un toc saludable.

Aquest article pretén resoldre alguns dubtes que
sovint es plantegen a I’hora d’utilitzar flors a la
cuina de manera sequra. En forma de graella fa-
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 practiques que poden
ajudar a millorar-ne 1'us.

IMATGES: Kapi Pallarés Lacruz

Amanida de flors

Menus 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
historia. Les flors s’han incorporat habitualment en
els menus de la cuina egipcia, grega, romana,
hindu, andalusi, americana (sobretot de Méxic),
xinesa, japonesa, mediterrania... Aquest Us de les
flors és anomenat florifagia.

Les flors no nomeés decoren els plats, sind que
aporten a la taula salut (flavonoides, vitamines,
minerals...), perfum, gust i color (alegria i, de passa-
da, pigments amb propietats fitoterapeutiques, com
els carotenoides o les antocianines). El 80% de la
composicio quimica de la majoria de flors és aigua;
per tant, tenen un contingut caloric baix.
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No totes les flors son comestibles; també n’hi ha de
toxiques. Per evitar cap disgust, el seu consum hauria
de limitar-se a les de Ia llista adjunta, de les quals s'ha
documentat I'Us tradicional, en les quantitats aconse-
llades, ja que en excés poden ser indigestes.

Cal aclarir que, tot i que algunes flors poden
contenir substancies que poden ser toxiques 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-
Cio, amb la qual cosa és improbable que el cos pu-
gui acumular una dosi de toxines que pugui ser
perjudicial.

Gastronomicament, les flors poden acompanyar
menges de tota mena: confitures, refrescos, salses,

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 ecologica. Mai no s’han de consumir flors de
floristeria; contenen substancies toxiques per conser-
var-les.

- Han de ser collides i menjades. S6n molt delicades i
es deterioren rapidament.

- Es millor collir-les al mati.

- S’han de recol-lectar obertes perd sense pol-len, per
evitar reaccions al-lergiques.

- S’han de rentar bé amb aigua, amb molta cura, i ei-
xugar-les amb paper de cuina.

- S’han d’eliminar sepals, estams, pistils i la punta
blanca de la base dels pétals, perqué amargantegen.
- Es poden conservar uns dies a la nevera en un tlper
hermetic amb un paper de cuina humit a dins.
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- No s’hi ha de tirar oli al damunt; s’han d’afegir als

amanides, bunyols, croquetes, sopes, truites, pastis- ;
plats un cop amanits.

sos, gelats i molts altres plats.

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

F: fresca S:seca C:confitada

Nom Combinen bé amb... Propietats FISIC Tenen gust... Observacions
Alegries Peix, carn, qualsevol plat com a Antiinflamataries F de no-res
Impatiens walleriana decoracid
Alfabrega Amanida, guisats Digestives F d'alfabrega
Ocimum basilicum
Aloe Amanida, bunyols Ampli espectre F de vainilla
Aloe vera
Arbre de I'amor Bunyols, amanida, gelea, poncelles en Aperitives F Acid Hors sense obrir
Corcls siliguastrum vinagre
* Assutzena (1) Farcides, amanida, sopa, porc, SIF d'endam/mela/ Una flor sense obrir
Hemerocallis fulva confitura, sofregits picantones Només dura un dia

Cal eliminar estams i pistils

*Begonia (2) Amanida, maceddnia, nata, salsa peix, Astringents (mal de coll) CIF refrescant/acid/ Només un parell {contenen oxalats)
Bagonia sp. postres allimonat Potencien el sabor de vinagre
Bojac Ous, amanida, truita, arros, formatge Immunoestimulants/ SIF amarg/de safra- Nomeés les ligules
Calendlula officinalis Vit. C clau
*Borratja Amanida, postres, decoracid plats freds, | Depuratives/ CIF de cogombre Cal treure péls del mig
Borago offianalis vinagre, truita Refredat Només 2 0 3 (contenen alcaloides)
Bossa de pastor Cuita amb verdura Glucosinolats F de broquil
Capsalla bursa-pastoris
Camamilla Amanida, oli, gelat (infusid) Calmants SIF amarganto/ Nomeés les ligules a I'amanida
Matricaria chamormilla de poma
Chamaemelum nobile
Campana xinesa Amanida, mantega, postres Antiinflamatories F molt dolg
Platycodon grandiflorus

Miramar. Lobularia maritima

}_"\

Corretjola. Convolvulus arvensis

Xicoria. Cichorium intybus

Conillets. Antirrhinum majus
- -
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ol

Borrtja. ogo officinalis

Estepa blanca. Cistus albidus

Gavarrera. Rosa sp.

Llimoner. Citrus limon

Caputxina lulivert, estragd, amanida, formatge, Vit. UAfrodisiaques/ F picanta/de [
Tropaeolum majus llequrn, patates, arrds, mantega, sopa, Reforcen dents Créixens
poncelles en vinagre
CarbassalCarbasso Sopa, bunyols, farcides, base de Vit AiC F dolcet/de pipes 5'han de collir al mati
Cucurbita pepo roguetes
Cibulet/All/Porradell Peix, carn, salses, amanida Les mateixes que els alls F d'all
Allium sp.
Clavell Amanida, gelat, sopa, crema, mantega, | Calmants F d'espécies (pebre- | Cal treure la base blanca
Dianthus sp. macedonia clau)
*Conillets Amanida Antiinflamatories F acid Només 102
Antirrhinum majus
*Corretjola Amanida Colagogues F picant/amargant Només 10 2
Convolvulus arvensis
Crisantems (3) Taronja, amanida, sopa, vi, salses, Antioxidants F amargant/ Només les ligules sense la base
Chiysanthemum sp. vinagre picant/de coliflor | Es millor escaldar-los
Draba Amanida, verdures al vapor (com Diiiratiques F picant Abans d'obrir-se
Lepidium draba braquil), carn
Epilobi Amanida Prostata F
Epilobium sp.
Estepa blanca Decoracié damunt plats calents F de paper dolg Cal passar-la uns segons per paella
Clistus albialss
Farigola Amanida, carn, peix, sopa Antibacterianes/ Digestives F de farigola/
Thymus sp. picantd
Fonoll Sopes fredes, llegum fred, postres Carminatives/ SIF d'anis S'ha de plomar
Foeniculum vulgare Galactagogues
Fonoll mari En vinagre, com espécia Vit. C F de mar
Crithmum maritimum
Frésia Amanida, postres (infusio) F dolg
Freesia refracta.
Gessami Peix, carn, gelat, sucre, confitura, te Sedants SIF dolg
Jasminum officinale
Gira-sol Verdura F amargantd/ S'usen les poncelles
Helianthus annuus canxofa §'han de coure al vapor
Gladiol (4) Amanida, carn Asma F d'enciam dolg
Gladiolus 5p.
Hibisc Peix, carn, amanida, confitura Relaxants/ Expectorants SIF dol¢/acid
Hibiscus sabdariffa
H. rosa-sinensis
*luca (5) Amanida Calci/Proteines F de canofaldolg Només 10 2
Yucca gigantea Cruixents
Jonga Postres, decoracid, refrescs CIF molt dolg La resta de la planta és toxica
Aphyllanthes monspeliensis
Lavanda Pollastre, arrds, gelat, sucre, escalivada, | Antiespasmadiques (mal de cap) | SIF picant/dolg Només un polsim
Lavandula angustifolia amanida, postres Va bé barrejar-la amb mel
Lila Macedania, pollastre Estomacals F floraliacid
Syringa vulgans
Lligabosc Refrescs, postres, te, amanida, sucre Relaxants F de vainilla o
{onicera japonica (poncelles) melidolcet
Magnélia Amanida, farcida Antiespasmbdiques F de magnélia Crues no
Magnalia grandiflora Adobades si
Malva/Malvi Amanida, sopa, truita, cam, pasta, Emol-lients/ SIF dolcet
Malva sylvestris poncelles en vinagre Vit. A, B1,B2i C
Althaea officinalis
Margarideta Amanida, decoraci6, sopa, poncelles en | Depuratives/ F de no-res/
Ballis perennis vinagre Astringents amargantd

Caputxina. Tropaeolum majus

r]

Ametller. Prunus dulcis

Begonia. Begonia sp.

Cibulet. Allium schoenoprasum
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Amanida de flors

Marialluisa Postres (bullida amb llet), amanida Relaxants/Digestives F de llimona

Alaysia ditriodora

Menta Amanida, pei, refrescos Estimulants/ F picantd/ de menta | Cal una mica de paciéncia per treure-les

Mentha sp. Digestives

Miramar Amanida Diiiratiques F de mel

Lobularia maritima

Monarda (6) Amanida, te, fruita, camn, peix, plats Aromatitzants F de bergamatal

Monaraa didyma amb orenga dolg/fort

Moringa Crua i cuita Vitamines/Proteines/ F picant

Moringa oleifera Minerals

Murtra Sucre, guisats carn (poncelles) Afrodisiaques F de murtra

Myrtus communis

Nyamera Arrds, pasta Colorants 5 de no-res

Helianthus tuberosus

Onagra Amanida, salses Dermatoldgiques F Poncelles també

Oenothera biennis

Orenga Desinfectants SIF d’orenga

Origanum vulgare

Ortiga blanca Macedania Astringents/Toniques CF dolcet

Lamium album

*Passiflora Amanida Relaxants F de pésol cru/ Es poden congelar

Passifiora sp. d'espécies Només 2 o 3 (contenen alcaloides)

Pastanaga Amanida, en vinagre Carminatives/Vit. A F de pastanaga

Davicus carota

*Pensament Formatge, amanida, truita, postres, vi Depuratives/ SICIF dolc/aroma floral | Momés 2 o 3 {contenen alcaloides)

Viola tricolor de Xerés Vit. A subiil Cal eliminar pedunde

Viola x wittrockiana

Pésol Amanida, salses, verdura F de pésol dolg

Pistim sativum cruixent

Pixallits Truita, amanida {poncelles en vinagre), Depuratives/Fetge/ F de mel Cal deixar-les en remull uns minuts amb

Taraxacum officinale s0pa, amds, xarop, bunyols Expectorants (cuites amb sucre i aigua i llimona abans d'utilitzar-les
mel)

Primavera Amanida, postres, hidromel Expectorants F picantd/dolg

Primuia veris

Rosella. Papaver rhoeas

Pixallits. Taraxacum officinalis

Malva. Malva sylvestris
B e
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* Prunus (ametller, cirerer, Amanida, maceddnia, sopa, fregides, Digestives CF dolcetffloral suau | Només 2 o 3 (contenen acid cianhidric)

pomera, presseguer) salsa amb nata i vi, decoracio damunt Cal passar-les uns segons per paella
plats calents

Rave Amanida, camn, peix Aperitives F de pebre Amb moderacié (piquen)

Raphanus sativus

*Robinia Faves, bunyols, amanida, postres, Antiespasmodiques F de pésol Millor cuites (crues pogues)

Rabinia pseudoacacia poncelles amb mel i vinagre (poncelles) La resta de la planta és toxica

Romani Amanida, camn, peix, pizza Estimulants SIF de romani dolg

Rosmarinus officinalis

RosalGavarrera Beixamel, cam, peix, te, sucre, Astringents/Vit. C SIC dolg/picantd Han de fer olor i estar ben obertes

Rosa sp. amanida, truita, gelat, cusals (infusit o Cal treure la punta blanca de la base
hidrolat), salses, confitura

Rosella Formatge d'ovella, confitura, ofi, vi Tranquil-litzants SIF d'avellana tendra

Papaver rhoeas

Ruca Amanida, mantega, com broquil Vit. C F de ravelpicant

Eitica vesicania (poncelles)

Sajolida Carn, vinagre, oli, salses, amanida Carminatives/ F calent/picant

Satureja montana Afrodisiaques

Salvia Cam, oli, arrds amb bolets, vinagre, vi, | Estimulants/ F de salvia/ Les flors de totes les salvies sén

Salvia sp. sopa, amanida Astringents mentolat comestibles

Saiic Bunyols, xampany, gelat, refrescs Expectorants/ Galactagogues F de malvasia Han de ser ben cbertes

Sambuicus nigra

Taronger/Llimoner Gelat, te, sucre, carn, tortell de Reis Sedants SIF de colénia de Obertes

Cltrus x aurantium beba/daiguanaf

C. sinensis

C. limon

*Tulipa (7) Amanida, puré patates, Verdura F dolg/cruixent Ben obertes

Tulipa sp. (poncelles) Cal eliminar pistils i estams

Viaoler Postres , amanida, confitades Calmant (mal de cap) F dolcet/perfumat Poqueta quantitat

Matthiola incana

Violeta Pasta, amanida, endivies, peix, truita, Antiinflamatories/ Expectorants SICIF de violeta Poques (contenen alcaloides)

Viola odorata gelat, te, sucre, postres, caramels,
refrescs, confitura, mantega, sopa

Vitrac Truita Antibacterianes F aromatic

Allium triguetrum

Xicoria Amanida (decoracid), en vinagre Depuratives F temds/ Es tanquen en collir-les

Clichorium intybus (poncelles) amarganté Poques

(1) Cal no confondre les flors del genere Hemerocallis
amb les del génere Lilium, ambdues anomenades popu-
larment assutzenes. Algunes Hemerocallis sén comesti-
bles i tenen tradici® alimentaria, especialment a I'Asia,
sobretot H. fulva. La majoria de Lilium, en canvi, son to-
XICS.

(2) Les més comunes en alimentacido son Begonia tu-
berhybrida i B. semperflorens.

(3) Les espécies més usades gastronomicament son C.
grandiflorum, C. indicum, C. coronarium i C. morifoli-
um. No sén comestibles els crisantems que contenen pi-
retre (C. coccineum i C. cinerariaefolium).

(4) La majoria d'especies de gladiols son comestibles,
perd no tots. Els més usats culinariament sén G. cruentus
i G. dalenii.

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

(6) Anomenada vulgarment bergamota per I'aroma de
flors i fulles semblant a la de I'auténtica bergamota (Ci-
trus bergamia), cal no confondre-la amb aquest citric
fruiter.

(7) La majoria d'espécies de tulipes sén comestibles,
perd no totes. Culinariament s'utilitzen sobretot les varie-
tats “Angelique” i “Apricot beauty".

NOTA FINAL: La informacio reportada ha estat extreta de
la bibliografia adjunta, de |'experiencia propia de l'autora
i dels intercanvis de coneixements amb altres florifagics.

No cal dir que s’agraira qualsevol aportacié que ajudi a enri-
quir aquest recull de florifagia, sigui amb receptes tradicio-
nals, sigui a partir de I'experiéncia dels mateixos informants.

PREPARATS AMB FLORS

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

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

Sucre de flors. Es fan assecar els pétals de les flors aroma-
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, gessami o roses.

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

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

Farcides. Les flors grosses (carbassa, carbasso, 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 cremds.
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RECEPTES

Sopa de malves. Es prepara amb 1°5 | 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 parmesa ratllat. Es posa altra vegada al foc fins que torni a bullir. Se serveix
acompanyada de petals de rosa.

Flors de carbasso farcides. Es renten les flors i es treuen els manecs i els pistils. Es farceixen amb una massa
feta amb patates i carbasso bullits i triturats, un ou batut, formatge ratllat, mantega, orenga, alfabrega, all,
sal i pebre. Es tanquen les flors i es posen al forn a 250° 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, magnolies, caputxines, roses, violetes, bojacs, crisantems, gladiols, pensaments,
flors de romani, clavells, malves, hibiscos, primaveres, tulipes tallats a trossets...

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

Gelat de gessami. Es fa una infusio 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 gessami es pot preparar amb flors
de taronger, camamilla, roses, clavells, violetes o espigol amb mel.

Bunyols de sadic. Es fa una pasta amb farina, sucre, un pessic de sal i liquid carbonic (cava, cervesa, sidra o
gasosa). S'hi suquen les flors de salic agafades pel manec i es fregeixen el oli calent. Se serveixen guarnides
amb flors de jonga o borratja.

M. Pilar Lopez Serra, Piua (el Vendrell, 1957) és pe-
riodista (UAB), professora de catala (UB), correctora
(JPC), traductora, mestra de reiki, remeiera i fitotera-
peuta (GHC).

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

Treballa com a assessora lingilistica i professora de
llengua, i destina el temps lliure a col-laborar com a
voluntaria en I'estudi de la flora medicinal autoctona
i a impartir cursos i xerrades de descoberta de I'en-
torn i d'etnobotanica aplicada.

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