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PRESENTACION

La Fundacion para el Desarrollo Socioeconomico y Restauracion Ambiental,
FUNDESYRAM, preocupada por la contradiccion que existe en El Salvador y
Mesoamerica, respecto a los niveles de desnutricion especialmente infantil, y a la vez
tiene una gran riqueza en plantas y animales locales e introducidos que pueden ser
consumidos, cuyo contenido nutricional es excelente como se muestra en el Cuadro

1.

Esto nos hace considerar que la desnutricion puede ser abordada consumiendo
alimentos naturales o producidos ecoldégicamente, acompanada por campanas
dinamicas de educacion para fomentar los buenos habitos alimenticios e higiénicos.

Cuadro 1. Aportes nutricionales de algunas flores que se consumen en Guatemala y
El Salvador 1/

Chufle Flor de Flor de izote Flor de
ayote pito
Porcentaje de agua 92.30 95.15 83.20 84.20
Energia (kcal) 22 15 61 48
Proteina (gr) 1.80 1.03 2.00 4.40
Grasa total (gr) 0.20 0.07 0.30 0.20
Carbohidratos (gr) 4.40 3.28 13.70 10.00
Calcio (mg) 20 39 34 108
Fosforo (mg) 49 49 69 80
Hierro (mg) 1.00 0.70 1.40 2.20
Tiamina (mg) 0.04 0.04 0.16 0.19
Riboflavina (mg) 0.10 0.08 0.15 0.19
Niacina (mg) 0.70 0.69 1.50 1.20
Vitamina C (mg) 7 28 393 37
Vitamina A Equivalente Retinol (mcg) : 97 - -

1/ Tomada de FLORES COMESTIBLES Y SU APLICACION EN LA GASTRONOMIA
GUATEMALTECA. La cantidad de los nutrientes destacados que posee una porcion
equivalente a 100 gramos del alimento.

Extraido de la Tabla de composicion de alimentos para Centroamérica del INCAP
(2007; 31, 42,45-47)



Por otra parte, la FAO reporta que de 10,000 a 50,000 plantas comestibles solamente
se consumen entre 150 a 200 plantas, pero la mayor parte de la humanidad sobrevive
con 12 especies vegetales y 5 animales.

En los ultimos 100 anos se ha perdido el 75% de la diversidad genética en materia de
plantas cultivadas y consumidas por los seres humanos.

Como FUNDESYRAM tambiéen consideramos que la forma de produccion con uso de
agrotoxicos esta acelerando la falta de alimentos sanos, la destruccion de los
ecosistemas y paisajes, ademas de acelerar el cambio climatico.

Queremos ser parte de la solucion y dar algunas orientaciones sobre la riqueza floral
que tenemos y que la gran mayoria no se aprovecha convenientemente.

Consideramos que las flores comestibles siempre han estado presentes en nuestra
cultura, como el loroco, pito, pacaya, chufle y otras cuyo consumo ha estado
focalizado; sin embargo, en otros paises esta aumentando el consumo de flores que
estan presentes en nuestro pais; eso, nos ha motivado a hacer esta revision para que
centros de estudio y las instituciones vinculadas profundicen en su estudio, y los
Innovadores prueben y saboreen otras opciones alimentarias y gastronomicas.

“Produzca y consuma alimentos organicos o ecologicos™
Roberto Rodriguez Sandoval
Director FUNDESYRAM




l. INTRODUCCION

Recordar, que las flores comestibles aportan a tus platos alegria, color y fragancia,
consiguiendo un especial toque de distincion. Pero la importancia de comer pétalos de
flores no solo radica en la estetica de los platos, sino en que son una fuente muy rica
en vitaminas A, B, C, D, E, K, PP, B12 y otras, y también contienen aceites esenciales
beneficiosos para el organismo y no es necesario ingerir grandes cantidades para
aprovechar todos sus beneficios. Pon flores en tus platos, te cambiara la vida.

Desde hace un tiempo atras es frecuente en algunos restaurantes que nos sirvan una
ensalada, una tarta o un plato salado adornado con flores comestibles. Parece algo
novedoso y reservado a la nueva cocina y alta pasteleria, sin embargo, el uso de
flores para complementar una receta ya viene de hace siglos cuando lugares como en
Mexico se empleaba la flor de calabaza, los romanos las violetas o los postres indios
gue eran adornados con petalos de rosa.

Las flores para anadir a nuestros platos deben ser aquellas especies comestibles
cultivadas por nosotros, o bien si las compramos, de cultivo ecologico y cosechadas
para fin alimentario. Las flores en una planta son las que tienen menos compuestos
guimicos toxicos para animales y seres humanos. Caso contrario de la semilla, que
aloja muchas sustancias de reserva.

De hecho, en esta publicacion veremos como algunas flores comestibles son
apropiadas para su consumo, pero no asi las semillas que la misma planta produce.
Todas las flores aqui descritas, son compatibles con la produccion ecolégica lo que
garantiza su consumo. Ademas, con el uso de la agroecologia, reducimos los niveles
de nitratos en las hojas, algo positivo para nuestro organismo ya que estan asociados
con determinados canceres.

Alfredo J. Norte 2020 en, https.//www.orm.es/files/audio/2020/04/86557.pdf, ofrece
estas recomendaciones al momento de decidir consumir flores:

“La eleccion de los platos a elaborar, la seleccion de los ingredientes y las cantidades
necesarias, son decisiones muy importantes para que el resultado final de esta
experiencia sea la adecuada, por eso 0s proponemos, antes de comenzar, leer
detenidamente todas las recomendaciones previas y el amplio catalogo de flores.



Si te animas a recolectar tus propias flores, tienes que extremar la atencion para elegir
siempre |la especie correcta y no otra parecida, ya que esta podria ser toxica. En caso
de duda nunca recolectar y comprar en un supermercado. Tampoco recolectar flores
gue puedan haber sido tratadas con productos fitosanitarios.

Cortar las flores por la manana temprano, antes de que empiece a calentar el sol.
Las flores mas pequenas las podemos utilizar enteras y de las mayores, usar solo los
petalos.

Si las flores son para consumir en fresco, cortarlas en luna llena y si son para secar,
cortarlas mejor en luna nueva.

Escoger las flores que estén en perfecto estado, color y mejor fragancia desprendan.
Antes de utilizarlas, hay que lavarlas bien con agua fresca, llevando mucho cuidado
para no estropearlas. Una vez limpias hay que secarlas con papel absorbente.

Para que las flores no se deterioren y pierdan sus propiedades, se pueden conservar
frescas durante unos dias en el refrigerador.

Reconocer las flores venenosas y tener el cuidado de no promoverlas para su
consumo, para que la experiencia gastronémica con las flores no sea negativa, evita
las flores que te presentamos en esta relacién, ya que todas ellas son TOXICAS o
Incluso VENENOSAS, como: Acebo (llex aquifolium) Aconito (Aconitum napellus)
Adelfa (Nerium Oleander) Azafran de otono (Colchicum autumnale) Azalea (Azalea
sp.) Cinamomo (Melia azedarach) Cicuta (Conium maculatum) Clematide (Clematis
flammula) Daphne (Daphne gnidium) Datura (Datura stramonium) Dedalera (Digitalis
sp.) Corazon de Maria (Dicentra sp.) Flor del tabaco (Nicotiana tabacum) Glicina
(Wisteria sinensis) Bandera espanola (Lantana camara) Lirio (Iris sp.) Lirio o Azucena
del Valle (Convallaria majalis) Pepinillo del diablo (Ecballium elaterium) Ricino (Ricinus
communis).

Recuerde que hay otros venenos que se consumen sin mayor cuestionamiento, como,
por ejemplo, cuando los cultivos alimenticios y las flores se producen utilizando
agrotoxicos (quimicos sintéticos), estos se acumulan en nuestro cuerpo y causan
muchas enfermedades ademas de afectar el medio ambiente.



[l. PLANTAS ALIMENTICIAS PRESENTES EN EL SALVAPOR

Existe una gran variedad de especies botanicas, cuyas flores son comestibles
directamente o combinadas con otros ingredientes que mejoran el sabor y la
apariencia. En este capitulo, se describen algunas de estas plantas y las formas de
aprovechamiento de sus flores.

2 1. Albahaca Nombre cientifico: Ocimum basilicum
Nombre comun: Albahaca

Descripcion de planta: La albahaca es
una hierba anual, cultivada como
perenne en climas tropicales, de
crecimiento bajo (entre 30 y 130 cm), con
hojas opuestas de un verde lustroso,
ovales u ovadas, dentadas y de textura
sedosa, que miden de 3 a 11 cm de
longitud por 1 a 6 cm de anchura. Emite
espigas florales terminales, con flores
tubulares de color blanco o violaceo las
cuales, a diferencia de las del resto de la
familia, tienen los cuatro estambres y el
pistilo apoyados sobre el labio inferior de
la corola. Tras la polinizacion entomofila,
la corona se desprende y se desarrollan
cuatro aquenios redondos en el interior
del caliz bilabiado.

Propiedades y uso:

Se puede consumir fresca o seca para aderezar tanto ensaladas, sopas de verduras,
salsas para acompanar platos de pasta, (la famosa salsa italiana de pesto la lleva)
como ingrediente principal, para guisos de todo tipo de carnes. Es tambien una planta
medicinal y aromatica con propiedades antiespasmaodicas, antibacterianas,
antiinflamatorias, estimulantes, sedantes, favorece l|a secrecion de la leche
(galactogena) y eficaz contra la tos (bequica).



Formas de preparacion y consumo:

La albahaca se utiliza como condimento y aromatizante en muchos paises. Se utilizan
como condimento para dar sabor a las ensaladas y a las pastas y pizzas tipicas de |a
cocina italiana. Aromatizan tambien los pescados y asados a base de carne, salsas,
croquetas, albondigas, e incluso patés vegetales. En El Salvador se utiliza |la variedad
llamada gallina y es utilizada en sopas de aves.

Las flores vienen en una variedad de colores, desde blanco y pasando por el rosa,
hasta el color lavanda; el sabor es parecido al de sus hojas, pero mas leve.

Referencias:
https.//www.google.com/search?q=FLOR+DE+ALBAHACA&rz=1C1CHBD esSV792
SV792https.//es.wikipedia.org/wiki/Ocimum_basilicum

2.2. Almendro
Nombre cientifico: Prunus dulcis
Nombre comun: Almendro

Descripcion: Es un arbol de la familia de
las rosaceas. Hay dos variedades:
Prunus dulcis var. dulcis que se cultiva
desde hace milenios para aprovechar sus
semillas, las almendras, como alimento y
como materia prima para obtener su
aceite; y Prunus dulcis var. amara, el
almendro amargo, que produce semillas
gque no pueden ser consumidas por su
contenido en amigdalina, una sustancia
toxica. Las flores son color blanco a
rosado.

Propiedades y uso: Se consumen las flores y los frutos en sopas, tartas e infusiones.

Referencias:
https://es.wikipedia.org/wiki/Prunus_dulcis

Alfredo J. Norte 2020 en, https://www.orm.es/files/audio/2020/04/86557 .pdf



2.3. Ayote, Calabaza
Nombre cientifico. Cucurbita argyrosperma
Nombre comun: Ayote

Descripcion de planta: El ayote es una planta de la familia de las cucurbitaceas, cuyo
fruto alargado y carnoso, de color naranja, es apreciado en gastronomia, pero no solo
en esta area, sino tambiéen en el de la salud. Y esto es porque el ayote es rico en
carbohidratos y carotenos, que son antioxidantes anticancerigenos.

Propiedades y uso: Refuerza nuestras defensas, mantiene en buen estado el sistema
Inmunitario y previene gripes y catarros. Antioxidante. Su combinacion de minerales y
vitaminas convierten la calabaza en un potente antioxidante. Cuida el sistema
cardiovascular. Hipertension arterial, prevencion de la angina de pecho,
mantenimiento de nivel adecuado de colesterol. Buena para el aparato digestivo.
Sistema digestivo, la calabaza esta indicada para combatir la gastritis, la ulcera
gastroduodenal y el estreiimiento. Beneficia nuestra salud ocular.

La composicion de la calabaza ayuda a prevenir las cataratas, |la fotofobia y la ceguera
nocturna. Cuida el aparato urinario y los rinones La calabaza previene la cistitis, los
calculos renales, la retencion de liquidos y la insuficiencia renal. Con ella podemos
preparar sopas, cremas, pures, guarniciones, flanes, pasteles, confitura, la podemos
cocinar al horno, hervida, salteada, rehogada, gratinada.
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Formas de preparacion y consumo:

Las flores de calabaza se conservan por
poco tiempo, por lo que es importante
consumirlas el mismo dia o al dia
siguiente que se cortan. Se pueden
preparar en quesadillas o guisos, o
comer crudas en ensaladas. Por su ligero
sabor, se suelen combinar con epazote,
de sabor mas fuerte. Lavar las flores con
agua, sin maltratarlas. Poner a hervir 1
litro de agua. Cuando comience a hervir
agregar las flores, dejar hervir 5 minutos
mas. Apagar el fuego, dejar reposar por 5
minutos, colar y servir.
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Otra forma de consumo es el té de calabaza que tiene un alto contenido de vitamina
C por lo que aumenta las defensas del sistema inmunologico y ayuda a tratar el
resfriado comun.

Referencias:
https.//www.google.com/search?q=flor+de+ayote &tbm=isch&ved=2ahUKEwjlh-iIA39b
zZAhWanoQIHZ0SDPcQ2-

https.//www.laprensagrafica.com/mujer/Propiedades-y-beneficios-del-ayote-2015043
0-0002.html

https./7es.wikipedia.org/wiki/El_Ayote

2.4. Arugula
Nombre cientifico: Eruca vesicaria
Nombre comun: Arugula, rucula

Descripcion: Flores blanco amarillentas.
Es una planta erguida, ramosa, de 20 a
100 cm de altura; flores en racimos, con
cuatro petalos en forma de cruz, de color
blanco a amarillento, con venacion
violacea y frutos en silicuas cilindricas.

Propiedades y uso: Comestible. Sabor picante, se usa principalmente en ensaladas.

Referencias:
https://es.wikipedia.org/wiki/Eruca_vesicaria Alfredo  J. Norte 2020 en,
https://www.orm.es/files/audio/2020/04/86557 .pdf



2.5. Azahar Propiedades y usos:
Se usan para infusiones o té para
Nombre cientifico: Citrus sinensis degustar o con fines medicinales. La

Infusion de azahar, es muy conocida por
Nombre comun: Azahar o flor de azahar su uso en la elaboracion de pan de

es el nombre de las flores blancas del muerto. En general, sus efectos
naranjo, del limonero. calmantes ayudan a eliminar molestias

causadas por nervios. El agua de azahar
Descripcion de la planta: flores blancas (unainfusion de pétalos secos de azahar)
de los citricos especialmente de naranja. es empleada como remedio tradicional
contra desmayos. Tambien ha sido
empleada durante siglos como remedio
casero para las molestias menstruales.
Infusiones con otras hierbas como tilo o
manzanilla son conocidas
tradicionalmente como remedios contra
las molestias estomacales y los dolores
de cabeza.

Los beneficios del Azahar al ser usada
como planta medicinal son los siguientes:
actua como sedante natural, ideal para
problemas de insomnio.

Ayuda a reducir el dolor estomacal. Ayuda con problemas digestivos, tales como la
diarrea.

Para preparar una infusion de azahar, unicamente necesitas: 1 taza de agua caliente
y 10 flores de azahar.

Procedimiento:Hierve el agua con las flores de azahar por alrededor de 3 minutos.
Cuela al servir y endulza a tu gusto con un toque de miel. Puedes tomarla 2 horas
antes de dormir para “agarrar el suefo”.

Referencias:

https://es.wikipedia.org/wiki/Azahar
(https:/lwww.salud180.com/salud-a-z/te-de-azahar-cuales-son-sus-beneficios-y-como-preparario)
https://www.google.com/search?g=flor+de+azar&tbm=isch&ved=2ahUKEwie29Xv6NbzAhWkdzABHakZA4YQ2-cCegQ
IABAA&oqg=flor+de+azar&gs_lcp=CgNpbWcQAzIFCAAQgAQyBQgAEIAEMgUIABCABDIFCAAQgAQYBQgAEIAEMgY
ABAFEB4yBggAEAUQH|IGCAAQChAYMgYIABAKEBgyBggAEA0QGDoICAAQgAQQsQNQ76EBWNzGAWCa1wFoA
HAAeAGAAFODIAGbGZIBCzAUOC4zLEuMS4xmAEAcAEBqgELZ3dzL Xdpei1pbWFAAQE&sclient=img&ei=KOhuYZ6n
JKTvwbkPgbOMsAg&bih=862&biw=1818&riz=1C1CHBD_esSV7925V792
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2.6. Begonia
Nombre cientifico: Begonia spp.
Nombre comun: Begonia

Descripcion de planta: El genero Begonia comprende alrededor de 1500 especies, de

las que alrededor de 150 son comestibles, ademas de casi 10.000 variedades e
hibridos.

Son plantas terrestres (a veces epifitas) herbaceas, algunas de porte subarbustivo o
Incluso pequenos arboles y otras trepadoras, perennes excepto en climas frios, que
es donde la planta muere.

Las flores son muy diversas tanto en forma y tamafo como en color; son unisexuales,
la masculina contiene numerosos estambres, la femenina posee un ovario inferior con
2 0 4 estigmas ramificados. El fruto es una capsula alada que contiene gran cantidad
de diminutas semillas. Las hojas son asimétricas y al igual que las flores, difieren
mucho de una a otra especie, desde variadas como las de Begonia brevirimosa a
verde brillante en Begonia ulmifolia.

Propiedades y uso:

Las begonias se pueden preparar de
maneras diferentes y se cuentan entre
las plantas medicinales y de consumo.
Una de las particularidades en comun en
las flores de begonia es su contenido de
antioxidantes.

Estos compuestos son muy significativos
para resguardar la salud e impedir la
presencia de  padecimientos tan
peligrosos como infarto, cancer y otros
padecimientos neurodegenerativos y del
sistema inmunologico.




Estas flores tienen un sabor acido parecido al limon, poseen un aroma muy
aprovechable en carnes, sorbetes, helados, también se utilizan para cremas dulces o
ensaladas de fruta.

Llenas de vitaminas, aminoacidos, fibra y minerales. Es significativo recalcar que, a
pesar de poseer numerosas propiedades, no aportan cuantiosas calorias, la cual es
perfecta para aquellos individuos que persiguen una dieta saludable.

Los restaurantes y bares, la usan como aderezo en numerosas recetas y contienen un
paladar unico.

Por otro lado, las coloraciones hacen que los platillos estén mucho mas deliciosos.
Una infusion hecha al remojar las flores en agua caliente, ayuda a eliminar los dolores
de cabeza y liberar el cuerpo de toxinas.

Referencias:

https./7es.wikipedia.org/wiki/Begonia
https.//jardineriaplantasyflores.com/plantas-medicinales-que-tal-vez-desconocias/
https.//www.elespanol.com/como/cultivar-cuidar-begonia/396460706 _0.html

2.7. Begonia agria
Nombre cientifico: Begonia cucullata
Nombre comun: Begonia

Descripcion de la planta: es una hierba
perenne que crece en los esteros, a
orillas de los cursos de agua que puede
crecer hasta unos 80 centimetros de
altura. Presente de forma silvestre en El
Salvador.

Propiedades y usos: Medicinal y en
ensaladas.
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Controla los "males de la boca”™ como tambien la faringitis y la amigdalitis haciendo
gargaras. Se puede machacar toda la parte aérea y fresca de la planta para tomarse
con el terere (infusion muy usada en Sur America).

Sirve para bajar la fiebre, la diarrea y la disenteria. La raiz controla el dolor de los
dientes. El zumo de la planta machacada se usa para eliminar las verrugas y lunares
que aparecen en la piel. Es tambien muy buen diuretico. Alivia las enfermedades
respiratorias como la tos, la bronquitis y el catarro y las afecciones urinarias.

Referencias:

https.//es.wikipedia.org/wiki/Begonia_cucullata
https://yura.website/index.php/el-marketing-en-la-fitoterapia-de-las-plantas-medicinal

es-del-paraguay/

https.//es-la.facebook.com/832597110134828/posts/agrial-begonia-cucullata-es-una-
hierba-perenne-que-crece-en-losesteros-a-orillas/882875788440293/

2.8. Boca de dragon
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Nombre comun: Boca de dragon,
Abrebocas, antirrino, becerra, gallitos,
garganta de lobo, gatos, hierba becerra,
zapaticos de la Virgen, zapatitos del Nino
Jesus.

Descripcion:  Planta  bienal hasta
perenne, de 0,5-2 m de altura, con la
base algo lefiosa, mas 0 menos
ramificada, ascendente hasta recta,
desigualmente vellosa y glandulosa.
Hojas inferiores opuestas, las superiores
alternas, lineares, de 1 a7 cmde largoy
1 a 25 mm de ancho, sésiles, de
margenes enteros, de base acuhada.
Inflorescencias en racimos terminales.
Caliz de hasta 8 mm de largo, con
sépalos de igual longitud, oblongos hasta
anchos.



Corola rojo purpura, de hasta casi 5 cm de largo, con un labio superior bilobado y uno
Inferior dividido en tres partes.

Tubo corolino cerrado por 2 prominencias abultadas. 4 estambres en el tubo corolino.
Capsula de hasta 14 mm de largo, glandulosa hasta glabra, oblonga, con tres poros.

Propiedades y uso: Ornamental y comestible en ensaladas.

Referencias:
https.//es.wikipedia.org/wiki/Antirrhinum_majus. Alfredo J. Norte 2020 en,
https.//www.orm.es/files/audio/2020/04/86557 . pdf

2.9. Borraja
Nombre cientifico: Borago officinalis

Nombre comun: Borraja, aborraja,
alcohelo, argabazo, borracha,
borrachera, borrachuela, borraga.

Descripcion: Flores color azul. Planta de
entre 60 a 100 cm de altura, con cerdas o
pelos en tallo y hojas. Las hojas, de 5 a
15 cm de largo, son alternas y simples.

Las flores son completas, con 5 petalos estrechos y triangulares terminados en punta,
principalmente de color azul, aunque tambien se encuentran en rosa y se cultivan
variedades de flor blanca. La floracion surge en cimas escorpioides y forma grandes
ramos de flores que abren simultaneamente.

Toxicidad: Todos los organos aereos de las especies del género Borago contienen
sustancias cuyo consumo puede provocar problemas en la salud humana, segun el
compendio publicado por la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria en 2012. En
concreto se ha detectado la presencia del alcaloide insaturado pirrolizidina vy
derivados como la licopsamina, 7-acetillycopsamina, amabilina y supinina.
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Propiedades y uso: Ornamental y comestible, de sabor dulce.

Alimenticia: Wikipedia reporta que “La forma de cocinarla es variada, pues se emplea
de diferentes maneras toda la planta, desde los tallos, hasta las hojas. De modo que
son multiples sus formas de cocinarla para sopas y caldos cortos, aprovechando el
agua de coccion rica en minerales. En crudo hojas y tallos tiernos para ensaladas.
Cocida o al vapor los tallos limpios de pelillos de |la forma tradicional o con multiples
acompanantes. En forma de postres sus hojas son endulzadas vy fritas. Salteadas una
vez cocidos sus tallos, acompanadas de ajitos tiernos y setas en forma de revueltos
con huevo. Dentro de una tortilla espanola. O en forma de zumos e infusiones. La
versatilidad de esta planta solo la limita la imaginacion del cocinero.

Referencias:
https./7es.wikipedia.org/wiki/Borago_officinalis. Alfredo J. Norte 2020 en,
https.//www.orm.es/files/audio/2020/04/86557 . pdf

2.10. Calendula Descripcion de planta: Planta herbacea,
aromatica, glandular, de anual a perenne,
Nombre cientifico: Calendula officinalis lefosa unicamente en la base. El tallo de

20 a 55 cm de altura, es erguido o
Nombre comun: Caléndula, Botdn de oro, procumbente, ramificado y generalmente
Mercadela, Maravilla con hojas casi hasta el extremo superior.

SN o3 ey Las hojas de 7 a 14 x 1 a 4 cm, son
- ' alternas, simples, oblongas-lanceoladas,
estrechamente obovadas, oblongas o
espatuladas. Las flores son liguladas y
amarillas o anaranjadas, con una
floracion que dura practicamente todo el
ano, cerrandose de noche y abriéndose
al amanecer debido a su fotonastia o
respuesta temporal de la planta ante el
estimulo luminico. Las inflorescencias en
capitulos de 3 a 5 cm de ancha, pueden
ser de un color amarillo o naranja.
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Los frutos son aquenios encorvados,
provistos casi todos en el dorso de unas
alas membranosas o puas dorsales que
alternan con otros cymbiformis mas
cortos, es decir en forma de barca.

El olor que desprenden las flores es
desagradable y su sabor es amargo.

Propiedades y uso:

Uso alimenticio, en gastronomia se
pueden utilizar sus pétalos como
colorante sustituto del azafran.

Tanto las flores de esta aromatica como
las hojas mas tiernas se usan en
ensaladas, pasteles, quesos, arroces y
mantequillas para colorear y aromatizar
los platos.

Por su sabor parecido al azafran, a veces
a pimienta, la calendula se empleaba
junto con sus hojas para aromatizar
caldos y bebidas.

Los petalos en la cocina se usan
especialmente para hacer. arroces,
tortillas, ensaladas, canapés, salsas,
mantequillas, pasteles, yogures.

Usos medicinales: se considera que la
flor de calendula tiene una accion
antiinflamatoria Y fuertemente
cicatrizante cuando se aplica de forma
topica. Los extractos de la flor de
caléndula, muestran una accion
estimulante de l|la epitelizacion de las
heridas y una actividad antiinflamatoria.

En medicina popular se utiliza por su
accion  antibacteriana, fungicida vy
antiespasmaodica.

Se considera tambien emenagoga, como
regulador y calmante de los dolores
menstruales.

Es un buen emoliente ya que suaviza,
tonifica e hidrata la piel.

Cada vez son mas los productos
cosmeéticos que la incluyen entre sus
componentes.

Tambien se ha considerado callicida
ayudando a la desaparicion de verrugas
viricas de la piel, debido a su contenido
en acido acetilsalicilico.

Es coleretico estimulando la actividad

hepatica, especialmente la secrecion
biliar.
También resulta eficaz en gastritis,

gastroenteritis y vomitos por su accion
antiulcerosa dado que ayudar a la
cicatrizacion de ulceras gastricas

Referencias:
https.//es.wikipedia.org/wiki/Calendula_o
fficinalis

https.//www.webconsultas.com/belleza-y-
bienestar/plantas-medicinales/beneficios
-y-propiedades-de-la-calendula
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2.11. Calendula o flor de muerto
Nombre cientifico: Tagetes erecta
Nombre comun: Llamada comunmente
tagete, y conocida en Meéxico como

cempasuchil.

Descripcion de planta:

De acuerdo con diversos expertos
existen alrededor de 30 tipos de
cempasuchil entre las que destacan

tagetes erecta, que es la mas comun;
tagetes patula, que tiene sus puntas
amarillas y el centro anaranjado; tagetes
lunulata y tagetes tenuifolia.

Planta herbacea anual o perenne, de
dias cortos cuya altura oscila entre 30 vy
110 cm. La raiz es cilindrica, pivotante,
con un sistema ramificado fibroso y poco
profundo. El tallo es estriado a veces
acostillado, liso o ligeramente con
vellosidades, cilindrico, ovalado y de
herbaceo a ligeramente maderable, con
canales de resina en l|la corteza; es
aromatico al estrujarse.

Propiedades y uso:

La flor de muerto es la estrella de la
temporada que adorna los altares vy
ofrendas del Dia de Muertos. Ademas, la
flor tiene USOS medicinales,
principalmente para el tratamiento de
padecimientos digestivos, fiebre e incluso
enfermedades respiratorias como la tos,
ademas en la industria se utiliza como
colorante natural.

Formas de preparacion y consumo: Una
de las formas mas practicas es en te,
aunque también puede utilizarse como
unguento o sahumerio. A continuacion, te
compartimos como preparar un te de flor
de muerto.

Recuerde que antes de tomar cualquier
iInfusion, es Importante consultar a tu
medico para evitar efectos adversos.

Ingredientes

Pétalos de flor de muerto (de 1 o 2 flores)
Manzanilla (1 sobre para preparar te)
Hierbabuena (1 sobre para preparar té)

1 taza de agua

Instrucciones:
Desinfecta los pétalos, tal y como lo

haces con una lechuga.

Hierve el agua y agrega los pétalos
durante 3 minutos.

Quita del fuego, cuela y sirve en una taza
junto con los sobres de té.

Deja reposar 5 minutos
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Referencia:

https./7es.wikipedia.org/wiki/Tagetes_erecta
https.//www.google.com/search?q=calendula&tbm=isch&ved=2ahUKEwiespz04NbzA
hUIlY QIHbKKA90Q2
https.//www.gastrolabweb.com/tendencias/2020/10/21/que-significa-la-flor-de-cempa
suchil-en-el-altar-de-muertos-esto-es-lo-que-debes-saber-3750.html

2.12. Canavalia .
En El Salvador es necesario comenzar a

validar su uso en gastronomia, pues se
esta popularizando la siembra de
canavalia como abono verde y proteccion
del suelo.

Nombre cientifico: Cannavalia spp
Nombre comun: Canavalia

Descripcion: Canavalia es un genero de
plantas con flores perteneciente a la
familla fabaceae. Comprende 157
especies descritas y de estas, solo 66
aceptadas.

Ingredientes para 4 personas:

4 tazas de flores de sacramento, sin
pedunculo, ni pistilo

2 tomates guajillos, hervidos

1 bolita de achiote (10 gramos)

100 gramos de masa de maiz

sal al gusto

Usos: En Veracruz, México la Canavalia
glabra florece de abril a mayo. Los
popolucas de Soteapan y Hueyapan
recolectan durante noviembre una flor
purpurea o lila que brota en un bejuco,
muy semejante a la flor de frijol
(Phaseolus spp.), y quée hacen llamar
sacramento, sacalamente, pillo.

Elaboracion:

En un molino o piedra muela el tomate
hasta obtener una salsa. Disuelva el
achiote en media taza de agua.
Asimismo, en otra taza con agua,

ablande la masa.
De ellas hacen buenas salsas de masa,

con achiote, o guisan con quelites y guias

para comer en tacos En una olla de barro coloque las flores y

cubrase con agua, hierva a fuego lento
hasta que estén suaves, anada la salsa,
achiote Y masa, remueve
constantemente para que la preparacion
se espese, rectifique de sal y retire del
fuego.

Sirva suficilentes flores con salsa.
Acompane con tortillas de maiz recién
hechas.
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Referencia:

https./7en.wikipedia.org/wiki/Canavalia, Lesterloon Sanchez Trinidad, Las flores en la
cocina veracruzana,
https.//www.culturaspopulareseindigenas.gob.mx/pdf/2020/recetarios/Las%20flores%
20en%20la%20cocina%20veracruzana.pdf

2.13. Capuchina
Nombre cientifico: Tropaeolum majus
Nombre comun: Capuchina

Descripcion: La capuchina es originaria
de los Andes, se puede encontrar en
color amarillo, naranja o rojizo. Ademas
de tener flores bonitas, estas también se
pueden comer y tienen un punto entre
amargo y picante. Las pequenas hojas de
esta planta también se pueden comer y
ese sabor entre amargo y picante se
agudiza aun mas, también las semillas
encurtidas.

Usos: Tiene usos medicinales y culinarios

Propiedades medicinales: La flor de
capuchina no solo destaca por su sabor
peculiar y la vistosidad de sus flores vy
hojas, sino que ademas posee multitud
de propiedades y usos medicinales.

Entre todas destacan el tratamiento para
afecciones urinarias, como la cistitis,
tratamiento para la alopecia y otros
problemas en el cuero cabelludo. Es
antianemico y se utlliza para tratar
problemas respiratorios como Ia
bronquitis, es depurativo. Combaten los
resfriados y estimulan |la pronta
recuperacion de la gripe. Favorece la
actividad y correcto funcionamiento del
corazon. Se utiliza para limpiar vy
desinfectar las heridas y ejerce un efecto
balsamico y suavizante sobre la piel.

Gastronomia:

Se utlliza en ensaladas entre otras.
Ensalada de meldn con jamon de pato y
capuchinas, receta de Yolanda Bustos,
“‘La mejor cocina con flores, plantas y
frutos silvestres”.



Ingredientes:

1 meldn (pequerio)

200 g de jamon de pato
Tomates Cherry

Higado de pato saturado
Flores y hojas de capuchina
Aceite, sal y vinagre balsamico

Elaboracion:

Cortamos el jamon y el meldon en rodajas muy finas. En el centro del plato ponemos
las hojas de capuchina previamente alinadas, como si se tratara de una lechuga
cualquiera. Alrededor del plato pondremos las rodajas de meldon medio enrolladas e
Intercaladas con el jamon para que la ensalada tenga volumen y para que ayude a
sostener las hojas del centro del plato. Pondremos los tomates Cherry para darle el
toque acido al plato. Finalmente, ponemos las flores y virutas de higado de pato
encima de todo y alihamos con la vinagreta emulsionada.

Semillas de capuchina encurtidas. Esta receta es muy sencilla y util para disfrutar de
este ingrediente durante mucho mas tiempo. Lo primero que debes conseguir son las
semillas de capuchina. Estas deben ser mas bien de color verde, ya que si tienen una
tonalidad amarillenta quiere decir que ya estan algo pasadas para su consumo.

Ingredientes:

385 g de semillas de capuchina

3/4 taza de vinagre, preferiblemente de manzana

2 hojas de laurel

1 diente de ajo aplastado

3 cucharadas de azucar

1 cucharada de sal y una pizca de pimienta y/o pimenton.
Hojas de romero fresco

Ramitas de hinojo

1 frasco de cristal para conservar el encurtido

Lavamos nuestras semillas en agua tibia mientras en una olla, calentamos a fuego

medio las 3/4 tazas de vinagre con una taza de agua, azucar, sal y una pizca de
pimienta (o pimenton). Cuando empiece a hervir, retiraremos la olla del fuego.
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A continuacion, metemos en el frasco de
cristal las semillas junto con el resto de
Ingredientes  (hinojo, laurel...etc.) vy
agregamos nuestro caldo todavia
caliente y dejamos que enfrie. Es
Importante no cerrar el frasco hasta que
no esté totalmente frio, despues ya
puedes guardar tus semillas encurtidas
en la nevera. Puedes emplearlas en una
ensalada, para acompanar un guiso, con
unos guisantes o habas.

Esperamos que disfrutes utilizando la flor
de capuchina, que saborees sus hojas y
que pruebes nuevas recetas con las
semillas de capuchina. Como nos gusta
decir, hay que divertirse para crear y
probar para degustar nuevos manjares.

Ensalada de capuchinas. Ademas de
Infusiones y tinturas, también se puede
disfrutar
ensalada.

de la capuchina en una

Ingredientes para 4 personas:

1 punado de flores enteras

1 punado petalos

1 puhado de hojas

2 cucharadas de rucula desmenuzada
1 lechuga romana pequena tambien
desmenuzada

1 cucharada de vinagre de frambuesa
3 cucharadas de aceite de oliva

1 diente de ajo picado muy fino

un poco de mostaza de estragon

sal y pimienta

Mezclar por wun l|lado las hojas
desmenuzadas y por el otro los
iIngredientes de la vinagreta. Se echa la
vinagreta sobre la ensalada y se decora
con flores enteras.

Referencia:

Fotos tomadas en Granja de Don Alvaro,
San José La Majada, Sonsonate, El
Salvador.

https.//www.innoflower.com/flores-de-cap
uchina-y-como-utilizarlas-en-cocina/
https.//elcorreodelsol.com/articulo/las-sa
brosas-y-curativas-capuchinas
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2.14. Cedron
Nombre cientifico: Aloysia citrodora

Nombre comun: Cedron

Descripcion: flores color blanco, sabor
amargo, textura suave.

Generalidades: Se obtienen a partir de un
arbusto que crece en forma silvestre.
Florece en verano y tiene propiedades
antiespasmaodicas y antioxidantes. Posee
aceites esenciales y esta caracterizado
por su aroma a limon, es utilizado
tambien en perfumeria y elaboracion de
productos cosmeticos.

Usos gastronomicos: El Cedron gracias a
su facil obtencion y fuerte aroma ha sido
seleccionado para ser Incluido en la
preparacion “tarta de frutilla con flores de
cedron”.

Sus hojas pueden ser utilizadas secas o
frescas en la elaboracion de bebidas frias
o calientes, también es usada para
marinar carnes blancas y pescados por
su fragancia a Iimon. Es mas
popularmente utilizada en forma de
iInfusion.

Para lograr una concentracion del aroma
y sabor se realizara una Iinfusion con la
flor entera, esta misma podra ser parte de
una crema pastelera y de esta forma se
iIntegrara a la preparacion requerida.

Referencia:

Aplicacion de quince flores comestibles
en elaboraciones de postres de autor”
Tesis de Diego Patricio Jadan Avilés,
Cuenca, Ecuador.

2.15. Chia
Nombre cientifico: Salvia hispanica

Nombre comun: la Chia, es una planta
herbacea de la familia de las lamiaceas;
es nativa del centro y sur de Mexico, El
Salvador, Guatemala, Nicaragual vy
Costa Rica.

Descripcion de planta: Es una planta
herbacea anual de hasta 1 m de altura y
presenta hojas opuestas de 4 a 8 cm de
largo por 3 a 5 cm de ancho.

Las flores son hermafroditas, entre
purpureas y blancas, y brotan en
ramilletes terminales.
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“ Puhlic Taheavih

La planta florece entre julio y agosto en el
hemisferio norte; al cabo del verano, las
flores dan lugar a un fruto en forma de
aquenio indehiscente cuya semilla es rica
en mucilago, fécula y aceite; tiene unos 2
mm de largo por 1,5 mm de ancho, 1 mm
de alto y es ovalada y lustrosa, de color
pardo-grisaceo a rojizo.

Propiedades y uso: La chia se revela
como un gran recurso de herbolario para
combatir el colesterol alto y para prevenir
las infecciones.

como antiinflamatoria,

hipotensiva, tonico
cardiaco, antioxidante, laxante,
demulcente, digestiva, depurativa,
vitaminica y remineralizante.

Se comporta
hipolipemiante,

Propiedades que contiene:

-Doble fibra de la que posee cualquier
cereal en hojas.

-El doble de potasio que tienen los
platanos.

-El triple de hierro que poseen
espinacas.

-El triple de selenio que tiene el lino.
-El triple de hierro de lo que tienen las
espinacas.

-El triple de antioxidantes que poseen los
arandanos.

-Cinco veces mas calcio de lo que tiene la
leche entera y al menos ocho veces mas
fosforo de lo que ésta posee.

-Slete veces mas de omega 3 del que
posee el salmon.

-Catorce veces mas magnesio que la
cantidad del brocoli

las
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Formas de preparacion y consumo:

La planta de la cual proviene la chia florece entre julio y agosto. De sus flores es
extraido el producto cuya semilla resulta tener un alto contenido de mucilago, utilizado
en farmacia como mezcla tanto en suspensiones como en emulsiones, siendo una de
las fuentes de calorias de mayor importancia consumida por los seres humanos vy
también en aceite. Las flores en ensalada fresca, tienen un sutil sabor, similar al de las

hojas de salvia

Referencia:

https://es.wikipedia.org/wiki/Salvia_hispanica

2.16. Chilipuca
Nombre cientifico: Phaseolus lunatus

Nombre comun: Otros nombres |b o ibe
en partes de Mexico; frijolillo, frijol de
raton, frijol lima y frijol mantequilla en el

occidente  (McVaugh, 1987). En
Nicaragua es llamado frijol de Ilima

(Delgado-Salinas, 2001) y en Guatemala
chilipuca, ixtapacal o frijol ixtagapa; frijol
pallar en Sudamerica.

Descripcion de planta: Es una hierba
trepadora con hojas trifoliadas, con flores
color rosado o lila claro, con la quilla en
espiral, nudos de la inflorescencia no
engrosados, frutos de 3.5 a 6.5 cm de
largo y alrededor de 1 cm de ancho,
plano y falcado, y casi sin pelos.

La flor puede presentar diversos colores,
unicos para cada variedad, aungue en las
variedades mas importantes la flor es
blanca. Las flores se presentan en
racimos en numero de 4 a 8, cuyos
pedunculos nacen en las axilas de las
hojas o en las terminales de algunos
tallos.

Propiedades y uso: Los frutos son
comestibles. Existen NUMErosos
cultivares domesticados, pero tambien se
consume la fruta y la semilla de la planta
silvestre.
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Usos: Las partes verdes tienen principios toxicos que se descomponen cuando se
hierven. Se prepara en forma similar al frijol comun y se usa para ensaladas, y todas
las preparaciones igual al frijol comun (enteros, fritos, molidos en sopa, acompanando
diferentes tipos de carnes) En Peru reportan que se consumen las flores en
ensaladas.

Referencia:

https.//7es.wikipedia.org/wiki/Phaseolus _lunatus
https://www.google.com/search?q=flor+de+chilipuca&tbm=isch&ved=2ahUKEwiQ4M
TT6NbzAhV9azABHRRxB04Q2-cCegQIABAA&oq=flor+de+chilipuca&gs Icp=CgNpb
WcQAZoECAAQQzOFCAAQQAQREBQUAEAQQHjoICAAQIARQSQMEBAQAEBg6Bgg
AEA0QGFD6rwFYn94BYOPIAWQACAB4AYABIgSIAbOWKQEMMC4xMi4xLjEuMC4x
MAEAOCAEBQQELZ3dzLXdpei1pbWFAAQE&Ssclient=img&ei=BuhuYZDFLv3WwbkPIO
KZ8AQ&bih=862&biw=1818&rz=1C1CHBD _esSV792SV792

2.17. Chipilin

Son arbustos que alcanzan un tamano de
hasta 3 m de alto; tallos teretes, casi
glabros.

Nombre cientifico:
Crotalaria longirostrata.

Nombre comun: Chipilin

Descripcion de planta: “En lengua pipil de
El Salvador quiere decir grillo, aunque
tambien se le conoce como cohetillo. En
Jacalteco se llama tcapin, en quiché’
much y en mam chop’, Iindica el
agronomo Anibal Martinez Muhoz en
Hierba mora, chipilin, jicama y bledo para
alimentarse con calidad y economia.
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Foliolos 3, elipticos, 2.3 a 3.5 cm de largo
y 1.1a 1.5 cm de ancho, los laterales mas
pequenos, apice agudo a redondeado,
base cuneada, haz glabra, enves
estriguloso; peciolos 2.2 a 3.2 cm de
largo, estipulas linear-triangulares vy
rzadas, 1.5 a 2 mm de largo.
Inflorescencias 14 a 25 cm de largo, con
18 a 30 flores, pedicelos 5 a 6 mm de
largo, bracteas filiformes, 3 mm de largo,
bractéolas con 1 mm de largo, por
encima de la mitad del pedicelo, flores
amarillas, ocasionalmente con manchas
rojas; lobos del caliz 3 a 3 mm de largo y
2 mm de ancho.

Propiedades y uso: Como medicina sirve
para tratar el insomnio y los nervios, las
hojas y las flores se consumen en arroz,
tamales, cocidas o fritas, condimentadas
con ajo y cebolla, solas o con otras
verduras y hierbas. En caldo, junto con
ejote y la fruta del ayote. Sofritas, con el
bledo, quilete y tomate. Con el chipilin se
pueden cocinar diferentes platillos, segun
la region. En El Salvador, son muy
populares las sopas con chipilin, sopa de
huevo con chipilin, sopa de pollo con
chipilin, sopa de res con chipilin vy
tamales de masa de maiz y chipilin
rellenos de frijoles.

‘No se recomienda comer hojas de
chipilin cuando se esta amamantando,
pues puede ocasionar gases al bebe.”

Formas de preparacion y consumo: En El
Salvador se preparan pupusas de flores
de chipilin sobre todo en la zona de
occidente en los municipios de San
Pedro Puxtla y Tacuba, Ahuachapan
Arroz con pollo y flores de chipilin.

Ingredientes

1 cebolla picada

Ya-taza de acelte

2 zanahorias

2 pechugas de pollo

2 taza de arroz

Y2 taza de vino blanco

Flores de chipilin

72 litro de caldo de ave
2 hojas de laurel

2 tomatillos

Alverjas al gusto

Sal y pimienta al gusto

Preparacion:

Freir en una cacerola la cebolla en aceite
hasta dorarla. Agregar las pechugas
cortadas en cubitos y las hojas de laurel,
mezclar unos minutos agregar el vino,
zanahoria, cocinar unos minutos, agregar
el arroz, el caldo y los condimentos,
cocinar hasta que el arroz esté al dente,
agregar las flores de chipilin, tomatillo y
alverjas, cocinarlo unos minutos vy listo.

Referencia:
https.//www.google.com/search?q=flor+d
e+chipilin&tbm=isch&ved=2ahUKEwjhm
cvZ4dbzAhWMajABHU-MA9wQ2-
https.//es.wikipedia.org/wiki/Crotalaria _lo
ngirostrata
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2.18. Clavelon
Nombre cientifico: Hibiscus sp
Nombre comun: Claveldn o Hibiscos,

Descripcion de planta: Es un género de
unas 150 especies aceptadas, de las
mas de 1000 descritas, el genero consta
de especies herbaceas, tanto anuales
como perennes, arbustos y subarbustos,
y arboles de pequeno porte.

Las hojas son alternas,
ovadas a lanceoladas, a menudo con
margen serrado o lobulado.

simples, de

Las vistosas flores, suelen ser solitarias
(en algunas especies surgen en
paniculas, racimos o corimbos), de forma
acampanada, con cinco petalos (0 mas
en las variedades dobles) de gran
tamano (mas de 15 cm de diametro)3,
con colores variados dependiendo de la
especie. La peculiaridad de la flor es la
columna estaminal que forman los
estambres. El fruto es una capsula que
contiene varias semillas en cada loculo.

Propiedades y uso: Diferentes especies
se cultivan desde tiempos inmemoriales
como ornamentales, uso alimenticio y
medicinal.

Gastronomia: Las flores se consumen
crudas o cocinadas, también se usan
como colorante dando un toque purpura
a los platos.

Ornamentales: muchas especies se
cultivan en jardineria y paisajismo por sus
llamativas  flores, como Hibiscus
rosa-sinensis o Hibiscus syriacus.
Agroindustria: una de las especies
conocida cComo kenaf  (Hibiscus
cannabinus) se usa ampliamente en la
elaboracion de fibra.

Referencias:
https.//www.google.com/search?q=hibisc
us&tbm=isch&ved=2ahUKEwiLsr-F4dbz
AhX2cTABHebuCdkQ2
https.//7www.xplorhonduras.com/fotos-hibi
scus-mar-pacifico-rosa-sinensis/
https.//es.wikipedia.org/wiki/Hibiscus
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2.19. Chufle

Nombre Cientifico:
Calathea macrosepala K. Schum

Nombre comun: Chufle

Descripcion de planta:

Plantas caulescentes, 0.6 a 1.8 m de alto,
secandose anualmente hasta quedar
solamente el rizoma.

Hojas basales 3 a 7 y 1 a 2 caulinares,
laminas 24 a 90 cm de largo y 8 a 35 cm
de ancho, apice acuminado, verdes con
disefios de como plumas amarillo-verdes

a lo largo del nervio principal vy
gris-verdes palidas en el envés vy
ocasionalmente con 2 bandas

longitudinales moradas; pulvinulo glabro
excepto por una hilera de tricomas en el
haz, verde-olivo, peciolo glabro, verde,
frecuentemente ausente, tomentosa
vaina apicalmente, verde o rayada de
morado.

Las inflorescencias ovoides a elipsoides,
4a10cmdelargoy 2,5 a5 cmde ancho,
bracteas (9) 7 a 41, persistentes, erectas,
menudamente  tomentosas en la
superficie externa, glabras o subglabras
en el apice en la interna, claras verdes,
flores cerradas; sépalos 18 a 28 mm de
largo, blanco-cremas; corola crema una
dorada, tubo 23-29 mm de largo.
Capsulas  obovoides, redondeadas,
cremas unas amarillentas, sépalos
persistentes; semillas grises.

La reproduccion se realiza
vegetativamente mediante rizomas, que
dan en promedio 20 brotes cada uno. No
existe agricultura ya que se produce en
habitat natural en época lluviosa, esta
especie es utilizada para darle sabor a
sus platillos en especial a sopas.

Propiedades y uso:

Los chufles son buenos para la sangre y
para dar energia. Su textura fibrosa es
senal de que es alto en fibra y que puede
servir para bajar el colesterol. Como es
una flor seguramente es rico en vitaminas
y minerales. Los brotes tiernos de las
Inflorescencias se cocinan y se
consumen como verdura en sopas YV
otras recetas.

Las hojas se utilizan para envolver
tamales y otros alimentos. Las raices
tuberosas secas contienen 13 a 15 % de
almidon y 6.6 % de proteinas. Se
consumen cocidas de 15 a 20 minutos y
mantienen una textura crujiente, incluso
después de largo tiempo de cocinadas.
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Los chufles pueden servirse en ensaladas y en platos a base de sopas, hay muchos
en peculiar; todo depende de la costumbre familiar de cada region.

Formas de preparacion y consumo:
Chufles con crema, necesitaras lo siguiente:

1 taza de chufles lavados

1/2 taza de crema

1 cucharada de cebolla picada

1 cucharada de tomate picado

1/2 taza de crema 1 taza de agua Sal

Para hacerla necesitas una cacerola con aceite, sofreir el tomate, la cebolla y los
chufles.

Después debes dejar que se sofria un poco y agregar agua y sal.

Deja hervir hasta que los chufles hayan ablandado, si necesita mas agua agrega la
necesaria. Una vez estén blandos los chufles agrega la crema, deja hervir un minuto
y apaga el fuego.

Si no los deseas con crema, sino entomatados o sudados, sigue toda la receta y
procedimiento exceptuando la crema.

Referencia:

https.//www.google.com/search?q=chufle&rlz=1C1CHBD esSV792SV792&oq=chufl
e&aqgs=chrome..69i57.4298/0j15&sourceid=chromeé&ie=UTF-8
https.//es.wikipedia.org/wiki/Calathea_macrosepala
https.//laopinion.com/2013/08/20/sopa-de-chufle/
https.//historico.elsalvador.com/historico/210026/salvadorenos-reducen-el-consumo-
de-plantas-alimenticias.html
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2.20. Crisantemo

Nombre cientifico:
Chrysanthemum morifolium

Descripcion: flores color amarillo, blanco,
rojizo, sabor dulce, textura suave.

Generalidades: Son flores de origen
asiatico. Crecen mayormente en climas
calidos, y en climas frios en menor
cantidad con la ayuda de atmosfera
artificial. Sus colores varian entre escalas
de amarillo y rojo. Tiene usos medicinales

principalmente cCoOmo agente
antibacteriano.
Usos gastrondOmicos: pueden ser

consumidos crudos como guarnicion de
ensaladas, carnes, pescados, etc.
Acompana tambien bebidas, pasteles,
vinagres, entre otras.

La escala de colores que se puede
obtener de esta planta fue Ia
caracteristica que se ha tomado en
cuenta para la elaboracion del plato:
“Creme brulee con crisantemo”.

Se realiza una Infusion con la cual se da
un sabor y aroma floral a la preparacion.
Los petalos son sometidos a un proceso

de blanqueado para dar seguridad
sanitaria y mantener sus olores vy
nutrientes, para dar brillo se utiliza
confitado, caramelizado, o granizado en
seco con azucar.

Referencia:

Aplicacion de quince flores comestibles
en elaboraciones de postres de autor”
Tesis de Diego Patricio Jadan Avilés,
Cuenca, Ecuador.
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2.21. Coyol
Nombre cientifico: Acrocomia aculeata

Nombre comun: (nahuatlismo de coyolli,
"palmera o cascabel”), conocida como
cocoyol en la peninsula de Yucatan,
Bastones de Tobago, Palma espinosa de
las Antillas, Corozo de Colombia vy

Venezuela, mbocaya, Palma de vino,
Grugru, Nuez del Paraguay, Total en
Bolivia.

Acrocomia aculeata es una palmera de
entre 13y 20 mde alturayde 3 a4,5m
de diametro de copa, con uno o mas
raramente varios estipites de unos 20 a
30 cm de diametro, cubierto de una
corteza lisa y oscura, dotada de espinas
fuertes y rectas de hasta 15 cm de largo.

El sistema radicular es extenso vy
profundo. Muestra hojas persistentes,
pinnadas, con numerosos foliolos que
nacen en planos diferentes, color verde
claro, muy glabros, con el raquis duro y
espinoso, de 1.5 a 3.5 m de largo. La
espata tambien es muy espinosa.

Las flores forman Inflorescencias en
espadices de color amarillo palido o
pardo, que aparecen a comienzos del
verano. Son monoicos, con las flores
masculinas ubicadas en la parte superior
del espadice y las femeninas en la
Inferior. El fruto es una drupa globosa, de
la cual aparecen desde 4 hasta incluso
14 racimos por ejemplar; tiene de 3 a 4
cm de diametro.

Propiedades y uso: Los aceites de la
semilla y la pulpa se emplean en la
fabricacion de jabones, llamados de
coco. La pulpa es comestible, tanto
fresca como prensada para extraer un
aceite ligero o por su fermentacion, que
proporciona un licor de sabor agradable
(Taverna de Coyol). La semilla asada o
cocida se come tambien. El interior del
tronco se muele para obtener una harina
muy fina y sabrosa, y el cogollo se
consume como palmito.

Las hojas de A. totai se usan como forraje
para el ganado rustico; tras una cuidada
maceracion, se extrae de ellas una fibra
util en la confeccion de sogas, redes, etc.
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En Chiapas se aprovecha el tallo de la
planta, llamada Taverna, es una bebida
muy tipica de los municipios de
Chicomuselo y Villaflores ya que contiene
sustancias alcohdlicas y se aprovecha en
los meses de marzo a mayo.

En Oaxaca a esta especie se le emplea
contra las lombrices (parasitos
Intestinales), los cuales se combaten
masticando las semillas.

En Quintana Roo,
iInfusion con raices
diabetes.

se prepara una
para ftratar la

Formas de preparacion y consumo:
Salsa de flores de coyol, Sierra de
Zongolica (México)

Ingredientes para 4 personas:

1 taza de flores de coyol, sin tallo, ni
pedunculo

100 gramos de ceniza

2 tazas de quelites yerba mora

3 tazas de agua 100 gramos de masa de
maiz

2 tomates, asados

Ya de cebolla blanca, asada

2 chiles puya, asados

Sal al gusto
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Elaboracion:

En una olla ponga las flores y la ceniza,
cubrase con agua, agregue sal y deje
hervir hasta que estén blandas, escurra.

En un molino o piedra muela los chiles,
cebolla y tomates, guarde la salsa. En
una cazuela de barro hierva las tres tazas
de agua con los quelites y flores, cuando
estén suaves anada la salsa y la masa
desleida en un poco de agua, cocine por
diez minutos moviendo constantemente,
sazone con sal.

Cuando este ligeramente espeso, retire
del fuego. Sirva con tortillas de maiz
recien hechas.

Referencia:
https.//es.scribd.com/document/4835968
32/Las-flores-en-la-cocina-veracruzana
https.//es.wikipedia.org/wiki/Acrocomia_a
culeata
https.//www.google.com/search?q=flor+d
e+coyol&tbm=isch&ved=2ahUKEwjP88a
LédbzAhWedzABHcnIB70Q2-cCegQIAB
AA&oq=flor+de+coyol&gs lcp=CgNpbW
CQAzZIFCAAQgAQYBggAEAUQH/joICAA
QIAQQsSQM6EBggAEAgQQHJoECAAQGF
CCpgFYOItMBYO3YAWgBCcAB4A0ABSwW
OIAYOXKQEKMC4xMC4wLjluMpgBAKAB
AaoBC2d3cy13aXotaWinwAEB&sclient
=img&ei=Y-huYY-2BJ7vwbkPyZGf6As&b
Ih=862&biw=1818&rlz=1C1CHBD _esSV
792SV792



2.22. Diente de ledn

Nombre cientifico: Taraxacum officinale.

ledn,
oro,

Diente de
boton de

Nombre comun:
achicoria, amargon,
lechuguilla, pelusilla.

Descripcion: Flores color amarillo. Esta
planta perenne con raiz primaria larga y
roseta basal, suele alcanzar 40 cm de
altura. Tiene hojas alternas lanceoladas
con una nervadura central, sin peciolo
diferenciado, pinnatipartidas con lobulos
en forma triangular de margenes
dentados y agudos, a veces presenta
microvellosidades. El tallo permanece
siempre en un estado extremadamente
acortado, es por esto que se denominan
plantas acaulescentes.

Ademas, son capaces de producir un
entrenudo alargado con una
Inflorescencia, denominado escapo.

Pedunculos de la inflorescencia huecos,
gue al romperse emanan un jugo lechoso
amargo. Flores hermafroditas de un color
amarillo dorado que la hacen facilmente
identificable.

Corola en ligulas terminada en cinco
pequenos dientes, florece desde fines de
iInvierno hasta fines de verano.

El fruto es un "aguenio” (cipsela) con
largo pico y vilano.

Propiedades y uso: Segun Wikipedia “En
algunos periodos de escasez, la raiz
seca se ha utilizado como sustituto de la
achicoria, que a su vez es sustituto del
cafe.

Sus hojas silvestres o cultivadas son
comestibles, se prefieren las que son
jovenes y tiernas para ensaladas
mientras que las maduras, al ser mas
amargas, se consumen cocidas, aunque
esta sin confirmarse la existencia de
cultivos para este fin.”

Uso como alimento: Segun Alfredo J.
Norte, se usa en ensaladas y arroz.

Referencia:
https:.//es.wikipedia.org/wiki/Taraxacum_
officinale

Alfredo 5 Norte 2020 en,
https.://www.orm.es/files/audio/2020/04/8
6557.pdf
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2.23. Eneldo
Nombre cientifico: Anethum graveolens
Nombre comun: Eneldo

Descripcion: Flores color amarillo. El
eneldo es una planta herbacea anual. Es
aromatica, mide de 30 a 45 cm vy
excepcionalmente llega a mas de un
metro de altura.

El tallo es verde, fistuloso, pero con
abundante medula blanca y con finas
estrias verdes y blancas; se ramifica en la
punta y sostiene un gran numero de
umbelas planas de 10 a 20 radios, con
brillantes flores amarillas que salen a
mediados del verano.

Las hojas son extremadamente finas,
semejantes a plumas, de color verde
oscuro, y con un sabor que recuerda al
perejil. Los frutos, de 4 a 6 mm de largo
por 2.5 mm de ancho, formado por 2
mericarpios alados, son de color
pardusco, algo brillante. Las semillas son

planas, ovaladas y de color de
pergamino, poseen un gusto algo
amargo.

Como media seran necesarios unos 40 a
45 dias desde el inicio de |a floracion para
gue las semillas maduren en las umbelas
principales. Ademas, el cultivo madura
desigualmente y las semillas maduras se
caen de la planta muy facilmente.

Propiedades y uso: Comestible vy
medicinal (Las ramas del eneldo
contienen propiedades antisepticas,

digestivas y carminativas, lo cual
contribuye al buen desempeno de la
funcion digestiva)

Alimenticia: Segun Wikipedia “En Europa
continental es habitual el uso del eneldo
en todos los guisos de pescado vy
mariscos.

Es una hierba muy utilizada en la cocina
escandinava: ingrediente muy importante
del salmoén marinado, se usa también, en
las conservas de arenque y como
condimento en la conservacion de los
pepinos.

33



Las hojas frescas se usan en ensaladas, platos de pescado y en salsas para
acompanar el pescado.

Se emplea en adobos, como conservante de la col fermentada y de los pepinillos
pequenos.

Sus semillas se emplean principalmente para aromatizar el vinagre de pepinillos y
también pueden anadirse a pasteles, pan, pescado y platos de arroz.

Segun Alfredo J. Norte, su sabor es muy aromatico y lo recomienda para sopas,
pescados y salsas.

Referencia:
https.//es.wikipedia.org/wiki/Anethum_graveolens
Alfredo J. Norte 2020 en, https.//www.orm.es/files/audio/2020/04/86557.pdf

2.24. Flor de Jamaica
Nombre cientifico: Hibiscus sabdariffa
Nombre comun: Flor de Jamaica

Descripcion: Color rojo, sabor agrio,
textura dura. Es una planta originaria de
Africa y puede cultivarse en cualquier
parte del mundo, se usa como verdura y
para elaborar Infusiones de hierbas vy
mermeladas (en especial en el Caribe).
En Latinoamérica, es bastante popular la
bebida conocida como agua de Jamaica,
elaborada a partir de los calices de esta
especie.

Posee gran cantidad de antioxidantes por
lo cual su uso en la medicina es regular,
ademas tiene propiedades analgésicas y
antiinflamatorias, ayuda a la digestion
entre otros.
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Usos gastronomicos: Puede ser utilizada en la elaboracion de bebidas, postres,
jarabes, etc. Su principal forma de elaboracion es a partir de las infusiones, también
tiene un efecto colorante.

El toque acido que otorga la flor de Jamaica mas mezcla de colores que se puede
obtener a partir de la flor, sera el valor agregado en la receta de “budin de coco con
flores de Jamaica"”. La mejor manera de obtener el sabor de esta flor es mediante una
Infusion, de esta tambien se podra aprovechar la tonalidad rojiza para dar color a la
preparacion.

Referencia:
Aplicacion de quince flores comestibles en elaboraciones de postres de autor” Tesis
de Diego Patricio Jadan Avilés, Cuenca, Ecuador.

2.25. Flor de mayo

Descripcion de planta: Plumeria rubra es
Nombre cientifico: Plumeria rubra un arbusto grande o arbolillo de 5 a8 m

(puede alcanzar hasta 25 m) de hoja
Nombre comun: Flor de mayo, flor de caduca con tronco recto, escasa
frangipani, jazmin magno, lleva ese ramificacion y copa abierta e irregular.
nombre debido a que su floracion se Las hojas, de haz verde brillante y mas
produce, precisamente, en el quinto mes palido en el envés, se disponen en espiral
del ano. en los apices de las ramas.




Son simples, de 15 a 30 cm de largo por
entre 4 a 8 cm de ancho, lanceoladas o
elipticas y de margen entero. Las flores
hermafroditas surgen en paniculas en las
axilas de las hojas nuevas. Miden entre
15 a 30 cm con sépalos verdosos vy
petalos blancos con el centro amarillo
palido.

Propiedades y uso: Ademas de su uso
netamente ornamental, pues es una
planta que queda muy bien en parques y
jardines, la flor de mayo tiene otras
aplicaciones que son beneficiosos para la
salud. Se trata de una planta medicinal
muy util.

La Plumeria exuda una especie de latex
que es empleado para componer los
huesos. Se coloca un poco de este
liguido en una venda que a su vez se
pone sobre los huesos. Ademas, dicho
"lugo” actua también como un poderoso
cicatrizante. Es importante no consumir
dicho jugo en forma oral, pues es toxico.

Tambien se emplea para curar las
verrugas. Sus hojas se utilizan en el caso
de la tosferina y del asma. Se consumen
en infusion preparando una taza de agua
hirviendo con dos o tres cucharadas de
hojas. Solo debes dejarla unos minutos,
filtrar y ya estara lista.

En algunas culturas, la flor se utiliza con
fines comestibles, cocidas con azucar.

En la Polinesia se las utiliza para
endulzar algunos platos de sus comidas
tipicas.

En la industria cosmética, esta planta es
muy utilizada para |la elaboracion de
productos de higiene corporal, aceites
para masajes, jJabones y sales de bano.

Formas de preparacion y consumo:

Se utilizan las flores en ensaladas o en
conservas que se preparan lavando las
corolas y sumergiéndolas en agua
hirviendo; se sacan para refrescarlas en
agua fria.

El agua donde se cocieron se endulza
con miel y se hierve hasta formar un
jarabe en el que se agregan las flores.

Referencia:
https://es.wikipedia.org/wiki/Plumeria_ru
bra
https://es.paperblog.com/beneficios-de-/
a-flor-de-mayo-o-plumeria-rubra-522973
S/
https://laroussecocina.mx/palabra/flor-de
-mayo/



2.26. Geranio
Nombre cientifico: Pelargonium spp
Nombre comun: Geranio

Descripcion de planta: Los geranios son
plantas de exterior con flores de
atractivos y colores vivos que florecen
durante el verano y son bastante
resistentes. El geranio es una flor
comestible muy aromatica y con un sabor
afrutado que recuerda a la manzana
verde. En el paladar tiene notas que
recuerdan a la rosa.
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Segun su uso paisajistico se las clasifica
como herbaceas, arbustivas y arboreas.
Muchas especies aqui agrupadas,
poseen fitotoxinas, lo cual hace que otras
herbaceas encuentren dificultades en
penetrar plantaciones ya establecidas de
una especie determinada de este genero.
Por ello se las reconoce como confiables
tapizantes.

Sus hojas son simples, normalmente
palmatidivididas, a veces casi enteras y

dentadas, estipuladas con estipulas
libres 0 soldadas, papiraceas,
pecioladas. Las hojas basales se

disponen generalmente formando una
roseta; las hojas caulinares, alternas u
opuestas

Propiedades y uso: Ademas de
cultivarlos por su belleza, las especies de
pelargonium, como P. graveolens se
utilizan en la industria perfumera para
destilar su esencia. Aunque existen
especies con aromas citricos,
mentolados o frutales las variedades con
aroma a rosa son las mas
comercializadas. Los destilados vy
absolutos de pelargonio, comunmente
conocidos como «aceite aromatizado de
geranium» se utilizan en ocasiones como
suplemento o adulterante de los costosos
aceites de rosas.

Pero muy aparte de su aspecto fisico, el
geranio puede resultar beneficioso para
tratar ciertas alteraciones digestivas, al
prepararse una Iinfusion. Es Ideal en
casos de gastritis, en diarreas, tambien
sirve como astringente.

Muchos lo consideran un remedio
perfecto para calmar el dolor de
garganta, haciendo gargaras tibias. Al ser
un diuretico eficaz, se usa para estimular
la diuresis, en enfermedades como la
cistitis, el sobrepeso originado por la
retencion de liquidos, la uretritis, la
oliguria y otros trastornos de la salud.
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La angina de pecho suele afectar a todo el organismo ya que disminuye la fluidez de
la sangre y por ende |la oxigenacion.

El geranio tambien puede servir en estos casos, tomando una infusion de la planta
mezclado con un punado de maranones.

Sin embargo, por su alto contenido de taninos, no €s muy bueno su consumo en
personas que sufran de gastritis cronica, ya que puede producir irritacion.

Formas de preparacion y consumo:
Las flores de geranio se utilizan para platos salados, tanto como en los dulces vy
pasteles como para platos de pescado.

Los expertos en gastronomia afirman que marinada con el coco, frambuesa, fresa,
higo, grosella, naranja, platano, uva, sandia, melon, manzana, pescado blanco, ostra,
marisco, vainilla, chocolate, alcachofa, cebolla, chirivia, tomate, zanahoria, esparrago,
nabo, guisante, patata, aguacate, pepino, nuez, aceituna, almendra, cacahuete,
romero, albahaca, jengibre, perejil, azafran, canela, comino, morcilla, tocino, ternera,
cerdo, pollo.

Flores perfectas para decorar ensaladas, decorar postres, cristalizadas con azucar o
alegrar las ensaladas.

Referencia:

https.//7es.wikipedia.org/wiki/Pelargonium

https.//www.pinterest.es/pin/7 2064637 7864390815/
https.//deflorescomestibles.blogspot.com/2017/07/el-geranio-como-flor-comestibles.h
tml

https.//www.recetas.com/ingredientes/geranio.html
https.//www.google.com/search?q=geranio&tbm=isch&ved=2ahUKEwi9ocvc59bzAhX
JeEDABHXNOCqYQ2-cCegQIABAA&oqg=geranio&gs_Icp=CgNpbWcQAzIICAAQGAQ
QsQMyBQQAEIAEMgUIABCABDIFCAAQQAQYBQRIAEIAEMQUIABCABDIFCAAQQA
QYBQRGAEIAEMQUIABCABDIFCAAQQAQR6BAGAEEM6BQgAEAURQHOGCAAQChAY
ULq AVIG3AFgh-EBaABWAHQEgQAGJA0gBzBGSAQUWLjKUNJgBAKABAaoBC2d3cy
13aXotaW1nsAEAWAEB&sclient=img&ei=90ZuYb3XCMnxwbkP85ypsAo&bih=862&
biw=1818&rz=1C1CHBD _esSV792SV792



2.27. Girasol
Nombre cientifico: Helianthus annuus
Nombre comun: Girasol

Descripcion: Color amarillo, sabor

amargo, textura suave.

Generalidades: Es una planta de origen
americano, florece en climas templados y
tropicales y puede llegar a medir hasta 3
metros. Destacan las semillas y los
aceites elaborados de esta especie.
Como valor nutricional aporta calcio vy
otras vitaminas. Las aplicaciones

medicinales son tambien populares.

Usos gastronomicos: Los pétalos de
flor de girasol forman parte de
decoracion, asi como también de
composicion del postre: torta de vainil
con flores de girasol.

O O O DO

Puede aprovecharse desde sus semillas,
sus brotes, hojas y flores pueden ser
utilizados en ensaladas, salteados,
Infusiones, etc.

Los aceites destilados de esta flor en la
reposteria brindan una mayor sensacion
de humedad y contienen menor cantidad
de grasas saturadas.

De esta se utilizara solo los pétalos,
pueden ser agregados directamente a la
preparacion.

No se utiliza el centro de la flor debido a
que puede alterar el sabor, pero en El
Salvador se tuestan las semillas y se
comen como frituras.

Referencia:

Aplicacion de quince flores comestibles
en elaboraciones de postres de autor”
Tesis de Diego Patricio Jadan Aviles,
Cuenca, Ecuador
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2.28. Gladiolos
Nombre cientifico: Gladiolus spp.
Nombre comun: Gladiolos

Descripcion: es un género de plantas
perennes y bulbosas perteneciente a la
familia Iridaceae. El genero se distribuye
en el area mediterranea europea, Asia,
Africa tropical y Sudafrica. No obstante,
el centro de diversificacion del género es
la provincia del Cabo, en Sudafrica,
donde se ha hallado el mayor numero de
especies.

De hecho, el genero comprende
aproximadamente 250 especies, de las
cuales 163 son de Africa austral, 10 de
Eurasia, 9 de Madagascar y las restantes

de Africa tropical. Los géneros
Oenostachys, Homoglossum,
Anomalesia y Acidanthera,

tradicionalmente considerados géneros
Independientes, han sido incluidos dentro
de Gladiolus.

Propiedades y usos: Tienen diferentes
usos ademas de ornamentales, se

pueden consumir © para preparar
alimentos.
Ensalada:
Las flores de gladiolo son las mas

coloridas, con un sabor delicado, y son
excelentes para adornar ensaladas. En
ausencia de éstas, lo importante es
comprar flores comestibles, es decir,
flores aptas para el consumo alimenticio.

Ingredientes:

200 g de ensalada mixta

150 g de Grana Padano

20 flores comestibles mixtas (Gladiolo)
100 g de arandanos

100 g de frambuesas

Aceite de oliva virgen extra

Sal al gusto

Pimienta

Procedimiento:
-Limpiar y lavar la ensalada, ponerla en
una ensaladera y anadir las frambuesas y
los arandanos.

-Anadir petalos de Grana Padano vy
sazonar con un chorrito de aceite de oliva
virgen extra, sal, pimienta y mezclar bien.



-Lavar y secar las flores comestibles, recordando quitar el tallo que a menudo es
amargo.

-Adornar la ensalada con pétalos y flores enteras y servir inmediatamente.

Vinagre de gladiolo:

Ingredientes

700 mililitros de vinagre de manzana
2 manos de flores de gladiolo

Pasos de preparacion:

Cologue las flores de gladiolo en una botella de vidrio de 7dl y vierta vinagre tibio
sobre ellas.

Debe dejarse durante 2 semanas al sol.

Colar y usar para ensaladas, beber con miel o al gusto.

Las flores tambien se pueden dejar en vinagre, pero la vida util es de 3 meses.

Referencia:

https.//es.wikipedia.org/wiki/Gladiolus#/media/Archivo:Gladiolus _klattianus_Bild0882.
/P9

https.//www.rosacooking.com/es/vinagre-de-flores-de-gladiolos/
https.//www.rosacooking.com/es/vinagre-de-flores-de-gladiolos/
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2.29. Guineo, banana, platano
Nombre cientifico: Musa paradisiaca

Nombre comun: La banana, conocido
también como platano, guineo maduro,
banano.

Descripcion del fruto: Es un fruto
comestible, de varios tipos de grandes
plantas herbaceas del género Musa. A
estas plantas de gran porte que tienen
aspecto de arbolillo se las denomina
plataneras, bananeros, bananeras,
platanos o bananos. Es un fruto con
cualidades variables en tamano, color y
firmeza, alargado, generalmente curvado
y carnoso, rico en almidon cubierto con
una cascara, que puede ser verde,

amarilla, roja, purpura o marron cuando
esta madura.

Los frutos crecen en gajos que cuelgan
de la parte superior de la planta. Casi
todos los platanos en la actualidad son
frutos esteriles que no producen semillas

fructificantes y provienen de dos
especies silvestres.
Propiedades y uso: Una gran

desconocida en la cocina occidental es la
flor de platano. Es un producto muy
comun en las comidas de Asia. Como su
nombre Indica, se trata de la flor que
crece en la platanera, de color purpura y
aspecto similar a una alcachofa, ya que
tambien presenta varias capas. Asi, una
vez que se retiran las hojas superficiales,
queda el corazon tierno y jugoso.

Entre los principales usos culinarios de la
flor de platano destaca la elaboracion de
ensaladas, en las que se puede comer
cruda. No obstante, tambien se puede
cocinar, ya sea al horno o incluso cocer
durante la preparacion de guisos.
Asimismo, sus hojas superficiales se
pueden aprovechar como cuenco para
presentar diferentes platos.

La flor de platano no cuenta con un
aporte energetico demasiado elevado,
por lo que puede ser consumida por
personas con problemas de obesidad.
Ademas, presenta un alto contenido en
fibra, que ayuda a adelgazar y combatir
problemas de estrenimiento y regula el
transito intestinal.
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Por otro lado, el calcio y fosforo de este
alimento mantiene en buen estado los
huesos y dientes, mientras que el potasio
regula la actividad del sistema nervioso.
También ayuda a mantener los niveles de
azucar en sangre.

Formas de preparacion y consumo:

Su sabor nada tiene que ver con el de la
banana, pues es suave, es almidonado,
ligeramente amargo6 y se asocia con el
de la alcachofa.4 La textura es crujiente
como la de la col.5 Se pueden consumir
crudas, fritas, guisadas o asadas.
Tambien se realizan conservas
(enlatados) de flor de platano en almibar.

Preparacion:

Al elegir una flor del platano, selecciona
una que sea firme y de aspecto fresco,
sin marchitar. Antes de proceder a limpiar
la flor, se prepara una olla o cubeta con
agua y limoén (o vinagre).

Esto es porque las flores de banano se
oxidan rapidamente (visualmente
ennegrecen),5 y ese es un buen
conservante. Al sacar las flores, en
seguida se mojan en el limén, que

tambien ayuda a bajarle el sabor amargo.

La parte exterior, es decir, las bracteas
granates, no son comestibles y se retiran.
Para ello, se corta con cuchillo grande
por la base o en un corte longitudinal, se
sacan las flores y deshojan las bracteas
Interiores, que son blancas y tiernas. A
veces, asar entero directamente sobre el
fogon

Ensalada de flor de platano
Ingredientes:

1 flor de platano
1 diente de ajo
Aceite de oliva

Preparacion:

Cortamos la flor de platano en trozos
pequenos, seguidamente en un sartéen
vertemos una pequena cantidad de
aceite de oliva, y agregamos el diente de
ajo cortado en 2 partes, (lo dejamos
gquemar) cuando el ajo este
completamente quemado retiramos los
restos y vertemos los trozos de flor de
platano, movemos durante 3 minutos
(cocinar a fuego lento) una vez este listo
vamos a dejar enfriar.

Completando estos pasos vamos a
proceder a agregar otras verduras como
zanahoria picada y lavada, hojas de
lechuga, desinfectada picadas, un
pepino, lavado y cortado en rodajas,
tomate, lavado y cortado en cuadritos, “si

deseas puedes agregar cilantro
desinfectado y cortado en trozos
pequenos’.

Cuando ya tengamos todos los vegetales
de la forma mencionada procedemos a
revolver hasta obtener una deliciosa
ensalada, si asi lo desea puede dar un
mejor sabor agregando pizcas de sal al
gusto.
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Si usted desea puede ingerir el corazéon de la flor de platano crudo, ya que sus
propiedades se concentran de una mejor forma.

Referencias:

https.//es.wikipedia.org/wiki/Banana
https.//remediosgratiss.com/2021/09/13/la-revelacion-nunca-antes-vista-la-flor-de-pla
tano-acaba-de-un-solo-golpe-la-anemia-el-sangrado-menstrual-diabetes-y-mas-ve-a-
las-historias-para-que-hagas-esta-super-receta/
https.//naturistaalfonso.com/receta-para-consumir-la-flor-de-platano/
http.//www.umami-madrid.com/2012/06/04/descubre-la-flor-de-platano/

2.30. Guisnay

Nombre cientifico:
Spathiphyllum phryniifolium Schott

Nombre comun:
(Guatemala)

Guisnay, Gusnhay

Descripcion de planta: Son plantas
longevas, habitualmente se encuentran
alrededor de arroyos v rios, con una raiz
muy  corta. Las hojas  crecen
directamente desde la raiz. Las hojas
tienen forma ovalada, a veces afilando la
punta como la punta de una lanza. La flor
en realidad es una hoja que envuelve las
semillas en forma de una manta. Los
Guisnay son plantas de al menos un
metro de alto, hojas, peciolos y vainas
angostas.

Son plantas perennes herbaceas con
hojas grandes de 12 a 65 cm de largo y

3.25 cm de ancho. Las flores se producen
en una espadice, rodeado por una espata
de 10 a 30 cm de largo, de color blanco,
amarillo o verdoso.

La planta requiere gran cantidad de agua
para sobrevivir con riegos profusos en
siembra in situ y media sombra o claridad
pues la luz directa puede quemar las
hojas.
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Propiedades y uso:

En San Pedro Puxtla, Ahuachapan, El
Salvador algunas personas la consumen.
En general las flores se consumen
tiernas en sopas, con verdura, picada
para adornar el arroz o frita con huevo.

Formas de preparacion y consumo:

Se emplea para uso culinario. Sobre
todo, cuando estan tiernas, ya que se
puede usar para diferentes platillos como
sopas o arroz frito.

El curtido de Guisnay es una de las
muchas delicias guatemaltecas que se
pueden hacer con esta planta. Ademas,
posee multiples propiedades
alimenticias.

Curtido de Guisnay

3 zanahorias medianas o0 2 grandes.
2 0 3 cebollas blancas.

6 inflorescencias de Guisnay.

72 taza de vinagre de castilla.

72 litro de agua.

Sal al gusto.

Pimienta negra, laurel y tomillo.

Las cantidades en los ingredientes varian
de acuerdo a cuanto se quiera preparar.
En algunos hogares guatemaltecos
tambien le agregan picante y ejotes.

Preparacion:
-Lavar las zanahorias, cebollas y las
Inflorescencias de Guisnay.

-Pelar y cortar a la juliana las zanahorias,
mientras que las cebollas deben ir en
gajos.

-Colocar agua en un recipiente y hervirla.

-Tras hervir, agregar las zanahorias,
cebollas e inflorescencias de Guisnay.

-Cocer durante 1 minuto para luego dejar
escurrir.

Huevos fritos con Guisnhay
Ingredientes:

3 inflorescencias de Guisnay
2 huevos

1 cebolla mediana

1 tomate

Aceite

Sal al gusto

Procedimiento:

Lave el tomate, la cebolla y las
Inflorescencias de Guisnay, luego
cortalos en trocitos pequernios, sofrie en
un sarten con aceite. Bata los huevos con
sal al gusto y agregue al sofrito anterior y
deje cocinar. Sirvase.

Referencia:
https://aprende.quatemala.com/cultura-g
uatemalteca/cocina/receta-guatemalteca
-hacer-curtido-gusnay/
https.//www.icta.gob.gt/publicaciones/Hor
talizas%20nativas/recetas%20de%20coc
ina%20a%20base%20de%20hortalizas
%20nativas%202013.pdf
https.//es.wikipedia.org/wiki/Spathiphyllu
m
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2.31. Henequeén
Nombre cientifico: Agave sp

Nombre comun: Agave, bayusa, cacaya,
flor de gigante, flor de henequen, flor del
jote, flor de maguey, flor de mezcal,
quiote. En Citala, Chalatenango el que se
come es llamado “panda de burro” segun
Informa Balmore Ochoa.

Descripcion: La floracion depende de la
especie. Son muchas las maneras en
que se llaman estas flores, todas
provenientes de las variedades de
maguey (Agave spp.) que tiene nuestro
pais. La diferencia entre una especie y
otra puede hacer que la estructura de la
flor cambie; habra aquellas mas grandes,
otras pequenas o de  colores
heterogéeneos.1/

Usos:

En El Salvador, “Panda de burro, en
Citala, Chalatenango, echa unas flores
parecidas al izote, son amargas y se
comen cocidas, con huevo y hasta en
sopa de frijoles: “Yo las comi cuando nifio

y en la zona de Citala aun hay” Balmore
Ochoa.

En Veracruz, Mexico se preparan
diferentes platos como el Tesmole de
Kakaya, Sierra de Zongolica 1/

Tesmole de Kakaya

Ingredientes para 4 personas

2 tazas de flores de Kakaya, sin tallo,
pedunculo, ni pistilo

4 chiles puya, asados

2 tomates guajes, asados

100 gramos de masa de maiz

Sal al gusto

Elaboracion:

En una olla ponga las flores, cubrase con
agua, agregue sal y deje hervir hasta que
estén blandas, escurre. Muela los chiles y
los tomates con un poco de agua hasta
obtener una salsa.

En una cazuela de barro coloque las
flores y cubra con agua, cuando suelte el
primer hervor anada la salsa y la masa
diluida en un poco de agua, cocine por
diez minutos moviendo constantemente,
rectifigue  de sal. Cuando este
ligeramente espeso, retire del fuego.

Sirva con tortillas recien hechas.




Flores de henequen
(Preparacion Huasteca):

guisadas,

Ingredientes para 4 personas:

2 tazas de flores de henequén, sin tallo,
pedunculo, ni pistilo

1 cebolla blanca chica, finamente picada
1 diente de ajo, pelado y finamente
picado

4 tomates, finamente picados

1 manojito de orégano fresco

1 chile jalapefio, bien asado

1 cucharada de manteca de cerdo

Sal al gusto

Elaboracion:

En una olla ponga las flores, cubrase con
agua, agregue sal y deje hervir hasta que
estén blandas, escurre.

Caliente la manteca en una cazuela de
barro y acitrone la cebolla y ajo, anade
las flores y cocine por cinco minutos
moviendo constantemente, agregue el
tomate, mantenga la coccion a fuego
lento hasta que suelte su jugo y se haga
un recaudo, incorpore el oréegano y chile,
mezcle bien y rectifigue de sal, retire del
fuego.

Sirva  suficientes flores  guisadas.
Acompane con tortillas recién hechas.

Flores de maguey con hierbas de olor,
Xalapa:

Ingredientes, para 4 personas:

2 tazas de flores de maguey, sin tallo,
pedunculo, ni pistilo

1 cebolla grande, en rodajas

1 manojito de hierbas de olor (tomillo y
oregano frescos)

1 cucharada de manteca de cerdo

sal al gusto

Elaboracion

En una olla ponga las flores, cubrase con
agua, agregue sal y deje hervir hasta que
esten blandas, escurre.

En una cazuela de barro caliente Ia
manteca y cocine la cebolla hasta que se
ablande y transparente un poco,
entonces anada las hierbas y flores,
mezcle unos minutos en el fuego para
gue las hierbas desprendan sus aromas y
retire del fuego.

Sirva con tortillas recien hechas.

Referencia:
https.//es.wikipedia.org/wiki/Agave_fourc
roydes#/media/Archivo:Lanzarote - Aga
ve fourcroydes.jpg

Lesterloon Sanchez Trinidad, Las flores
en la cocina veracruzana,
https.//www.culturaspopulareseindigenas
.gob.mx/pdf/2020/recetarios/Las % 20flore
$%20en%20la%20cocina%20veracruzan
a.pdf
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2.32. Hinojo
Nombre cientifico: Foeniculum vulgare
Nombre comun: Hinojo

Descripcion: flor color amarillo, sabor
amargo, textura suave.

Generalidades: Planta nativa del
mediterraneo capaz de crecer hasta 2
metros de altura. Tiene propiedades
medicinales como expectorante y contra
malestares estomacales, sirve también
para la perdida de apetito y sueno; sin
embargo, el abuso en el consumo puede
causar alucinaciones y alteraciones del
sistema nervioso.

Usos gastronomicos: Es de gran
versatilidad en la cocina debido a que
todas las partes de la planta son
comestibles. Mayormente se usa en
Infusiones, tambien se puede consumir
cruda o blangueada como guarnicion de
platos fuertes. De igual manera puede
ser utilizada como aromatizante de
aceites vegetales.

La flor de hinojo dara como resultado un
contraste de sabores en la elaboracion
del postre: “flan de chocolate con flores
de hinojo”, debido a su sabor amargo y
acido. Al poseer un intenso aroma vy
sabor puede ser agregada directamente
al producto a elaborar. También puede
ser blanqueada para incluir piezas en la
decoracion.

Referencia:

Aplicacion de quince flores comestibles
en elaboraciones de postres de autor”
Tesis de Diego Patricio Jadan Avilés,
Cuenca, Ecuador.



2.33. lzcanal
Nombre cientifico: Acacia cornigera

Nombre comun: lzcanal, en Meéxico vy
Mesoameérica también se le conoce como
Arbol de borrego, borreguitos, chindata,
chivos, chondata, cornezuelo,
cuernosuelo, guayalote, guayote, tinu,
tlahuitole, yepaqui-litl.

Descripcion:

Esta especie puede alcanzar hasta 10 m
de altura. Tiene espinas grandes,
ahuecadas hacia afuera (espinas

dorsales estipulares) que estan en pares
en la base de hojas, que se asemejan a
los cuernos de un toro y son ligera o
fuertemente cafés, algunas veces marfil o
amarillas.

Sus espinas son considerablemente
punzantes. Son algunos grupos nahuas
del norte de Veracruz quienes recolectan
las flores que aun se encuentran en
boton y las cocinan en tamales, hervidas,
guisadas o con huevo.

Son los botones florales los que se
recolectan para consumo, ya que son
mas tiernos.

Formas de preparacion y consumo:
Tamales de frijol con flores de lzcanal
(receta de México):

para 8 personas

2 tazas de flores de lzcanal, sin tallo, ni
pedunculo

1 cucharadita de tequesquite

Y4 de taza de agua

1 kilogramo de masa de maiz

1 taza de frijoles negros, cocidos

4 cebollines, picados

1 chile verde, en rodajas

72 taza de caldo de frijoles

16 hojas de maiz mas hojas de maiz para
la vaporera

Elaboracion:

En una olla ponga las flores, cubrase con
agua, agregue sal y deje hervir hasta que
estén blandas, escurre. En una cacerola
coloque 74 de taza de agua y tequesquite,
deje hervir hasta que se disuelva y retire
del fuego.

En un tazon ponga la masa, frijoles,
cebollitas, chile verde, caldo de frijoles,
agua de tequesquite (bicarbonato), flores
y sal al gusto, mezcle hasta que todos los
iIngredientes se Incorporen sin dejar
grumos.



Ponga una porcion de masa en el interior de una hoja de maiz, doble los lados hacia
el centro y la punta hacia abajo, evitando que se salga el relleno. Repita el proceso
con el resto de los ingredientes. En una vaporera coloque una cama de hojas de maiz,
despues acomode los tamales de forma vertical, tape con mas hojas y cierre la
vaporera. Cocine por espacio de una hora o hasta que los tamales esten cocidos y la
hoja se despegue facilmente. Sirvase bien caliente.

Referencia:
https://www.culturaspopulareseindigenas.gob.mx/pdf/2020/recetarios/Las%20flores%
20en%20la%20cocina%20veracruzana.pdf
https://es.wikipedia.org/wiki/Acacia_cornigera

2.34. lzote

Descripcion de planta: Es una especie
arborea de la familia de |las
asparagaceae, nativa de Mesoamerica.
Se cultiva como planta de interior, y los
pétalos y brotes tiernos se consumen
como verdura. Su flor, el izote o itabo, es
un simbolo nacional de El| Salvador.
Puede ser considerada una variedad de
Y. Guatemalensis, pero se distingue por
sus hojas mas rigidas, con punta
espinosa y estriaciones blancas, y el tallo
con bases foliares que permanecen
durante anos.

Nombre cientifico: Yucca elephantipes

Nombre comun: a la parte comestible se

le llama Flor de izote, (ltabo en Costa
Rica)

Y. elephantipes tiene unas pequenas e
Inofensivas espinas alrededor de la hoja,
por lo que es mas frecuente como planta
ornamental que otras especies. Alcanza
los 10 m de altura, con tallos simples o
ramificados, engrosados en la base. Las
hojas son alargadas, de 50 a 100 de
longitud por 5 a 7 cm de ancho y los
bordes ligeramente dentados. Las
iInflorescencias son paniculas frondosas
con flores acampanadas, de color blanco
O crema.
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Propiedades y uso: Las flores de izote
son ricas en fibra natural, proteinas,
minerales como hierro, calcio y zinc,
antioxidantes, vitaminas C, B y D, e
Importantes aminoacidos.

Formas de preparacion y consumo: En
Centroameérica, sus petalos se consumen
con huevo y tomate o con limon y sus
botones como ensalada. Es de sabor
amargo, como la pacaya. En Costa Rica,
la flor se come los viernes de Cuaresmay
Viernes Santo, en forma de un plato que
se conoce como «Gallos de flor de Itabo.
Flor de izote con huevo.

Ingredientes:

3 ramos de flores de izote grande
4 huevos

3 cebollas picadas

6 tomates

1 chile verde picado

Sal al gusto

Pimienta

Preparacion:

Primero limpiamos bien nuestro ramo de
flor de izote, separando una por una cada
flor y retirando de la parte de adentro el
pistilo, para que el preparado no tenga un
sabor amargo. Lavamos con abundante
agua y colocamos en la cocina una olla
con agua y sal, colocamos nuestras
flores y esperamos a que blangqueen. Al
terminar, retiramos las flores, Ilas
escurrimos y dejamos reposar.

Picamos los tomates, junto con la cebolla
y el chile verde en una sartén con un
toque de aceite, cuando estén sofritas
nuestras verduras le agregamos un toque
de sal y pimienta.

Cuando ya esté el sofrito anadimos
nuestra flor de izote y salteamos hasta
que esté dorada y mezclamos todos los
iIngredientes.

Para terminar se le agregan los huevos y
sofreimos por unos minutos mas hasta
obtener el término deseado para
nuestros huevos.

Listo, nos disponemos a degustar este
delicioso platillo de I|la cocina
salvadorena.

Referencia:
https.//es.wikipedia.org/wiki/Yucca_eleph
antipes
https.//www.recetassalvador.com/recetas
/entradas/flor-de-izote-con-huevo
https.//www.elsalvadormipais.com/flor-de
-izote-con-huevo
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2.35. Jazmin

Nombre cientifico: Jasminum sp

Nombre comun: Jazmin
Descripcion: Color blanco-
sabor dulce, textura suave.

amarillo,

Generalidades: Es

originario  del
continente asiatico y florece en todo tipo
de ambiente. Existen alrededor de 200
variedades, una de sus caracteristicas
principales es su aroma dulce y los
aceites que se obtienen de la flor tienen
usos cosmeticos y medicinales.

Usos gastronomicos: Las infusiones a
partir de jazmin dan como resultado
bebidas con intenso aroma, sus flores
blanqueadas pueden ser guarniciones de
carnes y pescados. Del jazmin se puede
destacar el sabor dulce, textura suave de
sus flores y un aroma inconfundible.

Esta flor requiere que se retiren sus
componentes internos para luego ser
procesada con la fruta a utilizar y de esta
manera obtener el sabor floral. Su aroma
se puede obtener a través de una
iInfusion y la forma de la flor permite que
se pueda usar para colocar relleno dentro
de esta.

Referencia:

Aplicacion de quince flores comestibles
en elaboraciones de postres de autor”
Tesis de Diego Patricio Jadan Aviles,
Cuenca, Ecuador. Tomado de
http.//dspace.ucuenca.edu.ec/bitstream/
123456789/23095/1/Trabajo%20de % 201i
tulaci%C3%B3n.pdf

52



2.36. Lavanda
Nombre cientifico: lavandula
Nombre Comun: Lavanda sp.

Descripcion: Color violeta, sabor amargo,
textura suave.

Generalidades: Es de origen
mediterraneo y tiene alrededor de
sesenta variedades, el aceite de esta
planta es muy popular en la
cosmetologia. Ha sido utilizada como
planta ornamental debido a su color y
aroma posee tambien propiedades

medicinales como relajantes que actuan
en el sistema nervioso.

Usos gastronomicos: Las flores frescas o
secas son utilizadas en infusiones. Sirve
tambien como guarnicion en diversas
preparaciones. Resalta el sabor de frutas
y quesos Yy es aplicada como
complemento en buques de hierbas. El
aroma y color violaceo de la lavanda son
las caracteristicas principales que se han
tomado en cuenta para la seleccion de
esta planta.

Esta flor puede ser deshidratada en el
horno para obtener un aroma y sabor
mas pronunciado. También se puede
procesar, es decir, picar con otro
producto para realzar su sabor.

Referencia:

Aplicacion de quince flores comestibles
en elaboraciones de postres de autor”
Tesis de Diego Patricio Jadan Aviles,
Cuenca, Ecuador

2.37. Lirios 0 azucenas
Nombre cientifico: Lillum candidum

Nombre comun: Lirlo o azucena, del
arabe assusana, y este del hebreo
(shoshanna), es una planta vivaz de
porte herbaceo, que pertenece a Ia
familia de las Liliaceas.

Sus flores tienen forma de corneta y
desprenden un aroma intenso, sobre
todo por la noche, aunque es cierto que
no todas las variedades son perfumadas.




Descripcion de planta: Los liros son
flores pertenecientes al genero Lilium,
familia de las Liliaceas, del orden de las
Liliales. En algunas partes del mundo se
les conoce como Azucenas, nombre que
hace referencia a sus mas de 110
especies. Los lirlos son flores muy
aromaticas y es comun verlas en los
regalos, arreglos florales, y tambien
adornando jardines. Posee un tallo
subterraneo bulboso y otro aéreo

herbaceo, provisto de numerosas hojas.

Entre las azucenas destacan las flores de
color blanco, naranja, morado, rosa Yy
amarillo, aunque también podemos
encontrar flores de lirios hibridas. Uno de
los principales motivos por los que se
cultiva esta planta es para hacer ramos,
ya que aguantan mucho tiempo tras ser
cortada.

Propiedades y uso: Es espasmolitico,
diurético y posee propiedades que
provocan la evacuacion de la bilis o
colagogas, y emeéticas o0 que provocan
vomito. Se emplea en los tratamientos de
las enfermedades de la vesicula y de la
iInflamacion de las vias respiratorias
superiores: bronquitis, asma, enfisema.

El aceite de la flor es tambien bueno para
relajar el cuerpo y reducir la inflamacion
en caso de contusiones. También se
recomienda su Oleo para ftratar
guemaduras, ulceras, marcas de la piel y
pecas. Su Infusion tiene efectos
diureticos.

Formas de preparacion y consumo: Las
flores son de un penetrante olor citrico y
floral, lo cual se transmite en su sabor.
Los pétalos se consumen frescos en
ensaladas.

Referencia:
https://es.wikipedia.org/wiki/Lilium_candi
dum
https://www.hogarmania.com/jardineria/fi
chas/plantas/azucena-lirio-16821.html|
https://ms-my.facebook.com/permalink.p
hp?story fthid=266375681658691&id=18
0783443551249
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2.38. Loroco
Nombre cientifico: Fernaldia pandurata
Nombre comun: Loroco

Descripcion de la planta: Se trata de una
planta silvestre que florece y fructifica
durante los meses de mayo a octubre,
aungque proporcionandole riego y los
cuidados necesarios puede darse su
produccion durante todo el afio. La flor se
emplea en gran  variedad de

preparaciones, como menciona Esquivel
Vasquez (1998).

Es una enredadera delgada, debil vy
pubescente, tiene una base lefiosa que
persiste. Las hojas son oblongas,
elipticas, opuestas, bastantes
acuminadas, con bordes externos un
poco ondulados, con dimensiones de 4 a
22 cm de largo y de 1.5 a 12 cm de
ancho.

La inflorescencia se da en racimos y cada
uno de ellos posee de 10 a 32 flores,
dando un promedio de 25 por racimo. El
fruto es un foliculo cilindrico, alargado,
recto o curvado hacia adentro pudiendo
alcanzar hasta 34 centimetros de
longitud y entre 5 a 6 mm de diametro.

Preparacion y usos: En cuanto a sus
caracteristicas organolépticas, el loroco
es peculiar y unico. Si se trata de un
producto fresco, tiene mejor sabor y mas
aroma. Su sabor caracteristico puede
variar dependiendo de |la cantidad que se
utilice. Se trata de una Inflorescencia
altamente perecedera, al momento de
adquirirlo para emplearse en alguna
preparacion culinaria se recomienda que
esté fresco, de esta manera es posible
almacenarlo dentro de una bolsa plastica
que le permite conservarse durante una
semana sin afectar el aroma, color y
textura.

Pueden prepararse con huevo, en
tamales, con carne de res y pollo (pollo
en crema), empanadas con queso, arroz
con loroco o mezcladas en encurtidos vy
sopas, asi como para cambiar el sabor de
quesos y condimentar el chile. En El
Salvador es comun combinar con el
queso para el relleno de las pupusas,
para hacer tortitas de huevo con loroco u
otras muchas formas de preparacion.
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Dobladas de loroco con requeson
Ingredientes

1 libra de maiz

72 libra de requeson

Y2 libra de loroco o mas si se desea para intensificar el sabor
Cebolla

Tallo de cebolla

Sal y consome al gusto

Tomate

Culantro

Procedimiento:

En un recipiente, mezclar la masa con agua hasta darle una consistencia moldeable,
hacer tortillas pequenas. Picar cebolla, tallos de cebolla y las flores de loroco; anadir
el requeson, condimentar al gusto con sal o consome y mezclar hasta que quede una
pasta uniforme. Hacer una tortilla pequena, colocar la pasta antes preparada, doblar
la tortilla por la mitad. Freir las dobladas hasta lograr que queden doradas por ambos
lados. Preparar una salsa condimentada al gusto para servir las dobladas.

Entre otros usos, algunos autores manifiestan que puede ser empleado para estimular
la produccion de leche materna (Chizmar Fernandez. et. al., 2009:45).

Referencia:
Ericka Anel Sagastume Garcia, Flores comestibles y su aplicacion en la gastronomia
guatemalteca https.//es.wikipedia.org/wiki/Fernaldia _pandurata



2.39. Malva
Nombre cientifico: Anoda cristata

Nombre comun: Malva cimarrona,
Alache, alachi, amapola, amapola azul,
amapola de campo, ama-pola morada,
amapola silvestre, bimalva, malva, malva
cimarrona, malva de Castilla, malvilla,
panelita, pax'tamac, pie de gallo, violeta,
violeta de campo, violeta de monte.

Descripcion: Florece casi todo el ano.
Este quelite es muy apreciado y crece en
algunas zonas humedas, como las
canadas. Cuando florece, se recolecta y
Se guisa, en ocasiones con sus hojas o
solo las flores que tienen un color
morado. Debemos tener en cuenta que el
alache, malva o violeta de monte, como
es conocida esta planta en otras
regiones, es un quelite popular.

Sopa de pax'tamac, Totonacapan
Ingredientes para 4 personas

2 tazas de flores y hojas de paxtamac,
sin tallo, pedunculo, ni pistilo

2 litros de agua

Ya de taza de frijoles negros tiernos 2
cebollinas, picadas

1 calabaza criolla

3 hojas de cilantro extranjero®

1 cucharada de manteca de cerdo

Sal al gusto

Elaboracion:

En una olla ponga a hervir el agua con los
frijoles, cocine por una hora o hasta que
los frijoles estén suaves; agregue las
flores y hojas, cebollas, calabaza, cilantro
extranjero y manteca, cocine por diez

minutos o hasta que las hojas de
paxtamac estén blandas, rectifique la
sal, retire del fuego.

Sirva la sopa y acompane con tortillas
recien hechas.

Esta receta es parte de la cocina
totonaca donde tiene origen el nombre
pax'tamac.

Los indigenas buscan los quelites en el
monte y preparan con &l una sopa que
resulta ser un gran platillo, pues todos los
iIngredientes que se usan son frescos,
traidos del campo, milpa o traspatio.

*También llamado cilantro de monte,
cilantro ranchero, cilantro cimarron,
culantro, perejil ranchero, xamat, entre
otros.



Tacos de flor de alache, Grandes Montanas:

Ingredientes para 4 personas

2 tazas de flores de alache, sin tallo, pedunculo, ni pistilo
1 taza de tomates, picados

Ya de cebolla blanca, picada

6 chiles tabaqueros verdes, asados

1 diente de ajo criollo, asado

1 cucharada de aceite vegetal

Tortillas recien hechas

Sal al gusto

Elaboracion:

En una olla ponga las flores, cubrase con agua, agregue sal y deje hervir hasta que
esten blandas, escurre. En un molino o piedra muela los chiles, ajo, cebolla vy
miltomates hasta formar una salsa.

En una cazuela caliente el aceite, anada la salsa y un poco de sal, cocine por cinco
minutos, termine con las flores, mezcle bien y retire del fuego. Sirva una porcion del
guiso en las tortillas para hacer unos tacos.

Referencia:
https://arboretum.ufm.edu/plantas/anoda-cristata/
Lesterloon Sanchez Trinidad, Las flores en |a cocina veracruzana,

https://www.culturaspopulareseindigenas.gob.mx/pdf/2020/recetarios/Las%20flores%
20en%20la%20cocina%20veracruzana.pdf



2.40. Malvavisco
Nombre cientifico: Malvaviscus arboreus
Nombre comun: Falso hibisco, Mar

pacifico, Amapolita. 'Malvaviscus'
nombre generico que deriva de las

palabras latinas malva que significa
"malva’, y viscus lo que significa
"pegajosa”, en referencia a la

mucilaginosa savia producida por los
miembros del género.

Descripcion de planta: Es un arbusto que
alcanza un tamano de 1.50 a 3 m de
altura. Las hojas son mas anchas en las
bases o en forma de corazon y el borde
tiene dientes suaves o marcados vy
cubiertos de pelos estrellados. Las flores
brotan en |la union de la hoja con el tallo,
son de color rojo, de 3 a 6 cm de largo y
con los estambres muy salientes,
sobrepasando la corola que casi siempre
esta cerrada.

Propiedades y uso: en alimentacion se

usa en ensaladas y para decorar platillos.

Uso medicinal, es preferentemente
utilizado para la tosferina. Como remedio
a esta enfermedad, en Chiapas se usa el
cocimiento de la flor acompanado de
concha de armadillo, o el cocimiento de
las flores y hojas. Contra la tuberculosis o
tos se toma un te elaborado con flores y
hojas que puede mezclarse con azucarr.

Se bebe el cocimiento de las flores y
hojas contra la disenteria, en
hemorragias de la nariz y calentura, o
bien, es empleado para banar ninos
recién nacidos.

-
|

-
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También se toma en enfermedades del
rindon, mal de orin, como diurético y en
casos de flujo blanco. Para utilizarlo
como antiseptico urinario, por la manana
se corta una raiz en dos trozos, molido se

hierve a fuego lento, tapando el
recipiente hasta que se concentre;
después de ponerlo al sereno por una
noche, al dia siguiente se bebe ftres
veces en un solo dia, por la mafana, a
mediodia y en la noche. Ese dia, el
paciente no debe comer nada.

Referencia:
https://es.wikipedia.org/wiki/Malvaviscus
_arboreus
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2.41. Madre cacao
Nombre cientifico: Gliricidia sepium

Nombre comun: Cacahuanance, Madre
cacao.

Descripcion de planta: Es un arbol
pequeno que crece hasta 15 m lo
maximo. Plerde sus hojas por completo
en |la época seca, cuando el arbol se llena
de flores rosas con un dulce perfume. La
semilla tiene un tamano de

aproximadamente 1 cm.

Descripcion  botanica: Son  arboles
pequenos o medianos, que alcanzan un
tamano de 10 a 15 metros. La corteza es
lisa y su color puede variar desde un gris
blanquecino a un profundo color
marron-rojizo. Tiene hojas compuestas
gue pueden ser de 30 cm de largo. Cada
hoja se compone de foliolos que son de 2
a/cmdelargoyde1a3cmdeancho.

Las flores se encuentran en el extremo
de las ramas gue no tienen hojas. Estas
flores tienen un color rosa a lila brillante
gque se tine de blanco. Una mancha de
color amarillo palido aparece, por lo
general, en la base de la flor. El fruto es
una vaina de 10 a 15 cm de longitud, de
color verde cuando esta inmadura y que
se vuelve de color amarillo-marron
cuando alcanza la madurez. La vaina
produce de 4 a 10 semillas marrones
redondeadas.

Propiedades y uso: Es un arbol que
contribuye mucho a la produccion de miel
en El Salvador segun diferentes fuentes.
Se recomienda su siembra alrededor de
las colmenas para aumentar Ia
produccion de miel. La miel de
Cacahuanance es espesa, de un color
ambar muy intenso.

El ganado come las hojas que son muy
nutritivas. La madera que es
negra-rojiza-morada, dura mucho en el
suelo y es buscada para horcones y lefa.
Pega muy bien de estaca en las cercas
de alambre.

Sembrado como mejor protector de los
cacaotales, ya sea por su sombra, su
accion fertilizadora o por el temor que
tienen las taltuzas de sus raices
venenosas. La semilla, la cascara y la
raiz se ocupa para envenenar ratones y
otros animalitos. Sin embargo, las flores
fritas son comestibles.



Ericka Anel Sagastume Garcia, Flores comestibles y su aplicacion en |la gastronomia
guatemalteca, reporta, que la forma mas tradicional de incluirla dentro de la
gastronomia es combinandola con huevo o frijol, agregarla en sopas o bien
prepararlas en un sofrito con especias. Presentan una sutil dulzura al paladar del
comensal.

Referencia:
https://ast.wikipedia.org/wiki/Gliricidia_sepium. Ericka Anel Sagastume Garcia. Flores
comestibles y su aplicacion en |a gastronomia guatemalteca.

https://es.wikipedia.org/wiki/Fernaldia _pandurata

2.42. Manzanilla
El sabor de esta flor se obtiene mediante
Nombre cientifico: Chamaemelum nobile  una infusion la cual se puede utilizar
como parte de l|la preparacion, sirve
Nombre comun: Manzanilla también para preservar el aroma y puede
ser ingrediente de una crema pastelera
Descripcion: flores color blanco-amarillo, para relleno.
sabor amargo, textura suave.
Referencia:
Generalidades: Es de origen europeo Aplicacion de quince flores comestibles
florecen en clima templado. Es una en elaboraciones de postres de autor”

planta muy comercial, posee Tesis de Diego Patricio Jadan Avilés,
propiedades antiinflamatorias y Cuenca, Ecuador

antiespasmodicas tambien se le

atribuyen muchos otros usos

medicinales.

Usos gastronomicos: La preparacion mas
comun de esta flor es el “te de
manzanilla” mediante la infusion de sus
flores. Puede ser utilizada tambien como
confitura en postres y otras
preparaciones. La manzanilla aparte de
ser una planta muy popular con fines
medicinales también destaca por su
sabor dulce y suave.




2.43. Maracuya
Nombre cientifico: Passiflora edulis

Nombre comun: Maracuya, fruta pasion,
pasionaria

Descripcion: Passiflora edulis es una
planta trepadora que puede alcanzar
nueve metros de longitud en condiciones
climaticas favorables; su periodo de vida
no supera por lo general la década. Su
tallo es rigido y lefioso; presenta hojas
alternas de gran tamano, perennes, lisas
y de color verde oscuro. Una misma
planta puede presentar hojas no
lobuladas cuando se empieza a
desarrollar, y luego hojas trilobuladas, por
el fenomeno de heterofilia foliar. Las
raices, como es habitual en las
trepadoras, son superficiales.

La flor
puede alcanzar los cinco centimetros de
diametro en las variedades silvestres, vy
hasta el doble en las seleccionadas por
su valor ornamental.

se presenta individualmente;

Es normalmente blanca, con tintes
rosaceos O rojizos; otras especies
presentan colores que van desde el rojo
iIntenso hasta el azul palido.

La apariencia de la flor, similar a una
corona de espinas, Indujo a los
colonizadores espafnoles a denominarse
el fruto de la pasion; su estructura
pentarradial recibid una interpretacion
teologica, con los cinco petalos y cinco
sepalos simbolizando a los diez
apostoles (doce, menos Judas Iscariote y
Pedro), mientras que los cinco estambres
representan los cinco  estigmas.
Finalmente, los tres pistilos corresponden
a los clavos de la cruz.

La fruta de la pasionaria es una baya oval
0 redonda, de entre 4 y 10 cm de
diametro, fibrosa y jugosa, recubierta de
una cascara gruesa, cerosa, delicada e
Incomestible.

La pulpa contiene numerosas semillas
pequenas. El color presenta grandes
diferencias entre variedades; la mas
frecuente en los paises de origen es
amarilla, obtenida de la variedad P. edulis
f. flavicarpa, pero, por su superior
atractivo visual, suele exportarse a los
mercados europeos y norteamericanos el
fruto de la P. edulis f. edulis, de color rojo,
naranja intenso o purpura.

Esta variedad es conocida como gulupa
en Colombia. Es de uso afrodisiaco.
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Propiedades y uso:

Frutal y ornamental. Segun Wikipedia, esta especie es sumamente apreciada por su
fruto y en menor medida por sus flores, siendo cultivada en ocasiones como
ornamental.

La infusion de sus hojas y flores se utiliza, ademas, con efectos medicinales. El
maracuya es una fruta tropical o también llamada fruta de la pasion, de un sabor un
poco acido y con aroma.

Las variedades en tamano, color y sabor, actualmente 40 paises utilizan el maracuya
en el campo comercial para satisfacer las necesidades del mercado.” También se
reporta que se pueden elaborar tartas.

Té Helado de Flor de |la Pasion:
Ingredientes:

tazas de agua

2 cucharadas de flor de la pasion
Miel al gusto (opcional)

bolsita de té de manzanilla

Instrucciones:

Hierva el agua en una tetera o en una olla.

Retire del fuego y agregue las flores junto con el te de manzanilla.
Agrega miel al gusto.

Dejar reposar unos minutos y refrigerar.

Sirva bien frio en un vaso con cubos de hielo.

Referencia:
https://es.wikipedia.org/wiki/Passiflora_edulis
https://www.quericavida.com/recetas/te-helado-de-flor-de-la-pasion/abcfdOba-bbc1-4

aee-8836-dad>17f17986a



2.44. Margarita
Nombre cientifico: Bellis perennis
Nombre comun: Margarita

Descripcion: Es una planta herbacea de
la familia de las asteraceas (Asteraceae)
muy utilizada a efectos decorativos
mezclada con el cesped, por sus colores
y su resistencia a la siega. Planta
herbacea perenne, ocasionalmente con
pequenos rizomas, glabrescentes o
laxamente  pubescentes y  hojas
obovado-espatuladas, crenadas 0
dentada-redondeadas de 10 a 60 por 4 a
20 mm. Escapos sin hojas de hasta 20
cm de altura. Las bracteas involucrales
tienen pelos pluricelulares mas o menos
abundantes en el dorso.

Propiedades y usos: “Las hay en muchos
colores blancas, rosa y amarillas. Es la
flor perfecta para adornar los platos por lo
bonita que queda, pero su sabor no tiene
nada que destacar.

Tiene un sabor suave que la hace
perfecta para ensaladas, aunque hay
quien opina que tiene un gusto
ligeramente amargo. Realmente se usa
mas por su belleza como adorno que por
su sabor.

Siempre eliminaremos el boton central y
comemos solo los pétalos de color blanco
que destacan maravillosamente sobre
dulces de colores rojos o chocolate.

Como nota curiosa dicen que el Rey
Enriqgue VIl comia pétalos de margarita
para aliviar el dolor y fueron usadas como
remedio para tratar la locura.”

Referencia:
https://deflorescomestibles.blogspot.com
[2020/08/tor-de-la-margarita.html
https://es.wikipedia.org/wiki/Bellis_peren
nis.



2.45. Menta
Nombre cientifico: Mentha piperita
Nombre comun: Menta

Descripcion: Flores de color rosado a
purpura. Es una planta vivaz, con tallos
muy ramificados, de entre 30 a 70 cm de
altura de seccion cuadrangular, que nace
de un rizoma subterraneo del que brota
un extenso sistema radicular. Las hojas
son pecioladas, opuestas, ovaladas,
entre 4 y 9 cmdelargoy 2y 4 cm de
ancho, con el apice agudo vy los
margenes dentados, con el haz de color
verde oscuro finamente nervado de rojo
en un patréon pinnado. Tanto hojas como
tallos suelen ser ligeramente vellosos.

De las axilas foliares brotan los tallos
florales en los que desde comienzos del
verano aparecen Inflorescencias
terminales en forma de espiga, con las
flores dispuestas en verticilastros sobre
el eje floral. Son pequenas, de hasta 8
mm, con la corola tetralobulada, de color
purpura o rosado.

Propiedades y uso:
Ornamental, comestible, y medicinal

Alimenticia: Con platos de pescado,
bebidas frias o ensaladas.

Medicinal: “‘En la
medicina tradicional se emplea en
Infusion para trastornos digestivos o
hepaticos, al ayudar a la digestion, como
antiemeético y estimulante, y como
antiespasmadico para el caso de dolores
musculares o calambres sistémicos. El
aceite cuenta con usos variados: se
aplica topicamente en la nariz para aliviar
la sinusitis, en las sienes para el dolor de
cabeza, en el pecho o en inhalaciones
para la tos o los resfriados fuertes,
topicamente para aliviar el dolor
producido por las caries, en compresas
para las picaduras de insecto u otras
Irritaciones dermicas”

Segun Wikipedia

Referencia:
https://es.wikipedia.org/wiki/Mentha %C
3%97 piperita

Alfredo J. Norte 2020 en,
https://www.orm.es/files/audio/2020/04/8
6557.pdf
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2.46. Moringa
Nombre cientifico: Moringa oleifera.
Nombre comun: Moringa, Marango.

Descripcion: La moringa es una especie
originaria de India y Paquistan. Es
pariente del rabano y la col. Es
Importante en América Latina, el Caribe,
Florida y las islas del Pacifico.

Usos: Medicinal, alimenticia y repelente
de insectos.

Gastronomia, Wikipedia reporta que el
sabor de la moringa es agradable y sus
partes se pueden comer crudas,
especialmente las hojas y flores (que son
de color crema y aparecen
principalmente en eépocas de sequia,
cuando el arbol suele perder las hojas) o
cocidas de varias formas (por ejemplo, en
guisos). Las flores son ricas en
carbohidratos y tienen un buen sabor.
Las hojas pueden usarse para hacer
jugos y tienen un gusto suavemente
picante (una mezcla entre berro vy
rabanito).

Ademas, da fruto en forma de vainas que,
estando verdes, se pueden cocer y tienen
gusto parecido a las judias o chauchas,
cuando estan maduras se hierven con un
poco de sal, se abren y se extraen las
semillas ya listas para consumir, de sabor
parecido al garbanzo y también se
pueden tostar. Sin embargo, su sabor
amargo puede permanecer tiempo
después del consumo. Las raices son
comestibles, parecen zanahorias, pero
de gusto picante.

Aprovechamiento de las flores en

pupusas (Receta dada por Eliseo Lopez,
FUNDESYRAM, Tacuba).

-Se cortan las flores y se limpian de
Insectos, flores secas o marchitas.
Teniendo una libra de las flores en un
guacal, se le agrega una libra de queso
para pupusas.

-Se pica cebolla, chile verde, tomates,
Hierbabuena (tipo de menta), y otros
olores en el mismo guacal o recipiente.

Se le agrega 100 ml de aceite de cocina 'y
se aprietan con las manos para amasar
hasta homogeneizar todos los
materiales, y esta listo el relleno para
hacer las pupusas.

Raices, segun Wikipedia sus raices se
utilizan para producir un condimento.
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Aceite, segun Wikipedia el aceite
extraido de sus semillas tiene muchas
aplicaciones. Mas de la tercera parte del
contenido de las semillas es aceite de
alta calidad, rico en acidos grasos
Insaturados.

Se puede utllizar en la preparacion de
ensaladas y como combustible para
lamparas. También se cultiva como un
Importante recurso para fabricar biodiésel
de calidad. El cultivo tiene un rendimiento
de 2.500 kg/hectarea, produciendo casi
1,500 | de aceite y mas de 1,400 | de
biodiesel/Ha, lo que ha llevado a que su
cultivo se investigue en varios lugares del
mundo.

Purificacion de agua, segun Wikipedia las

vainas y semillas son utiles para
purificacion del agua. Contienen un
polielectrolito cationico que ha

demostrado su eficacia en el tratamiento
del agua para consumo humano
(eliminacion de turbidez), en sustitucion
del sulfato de aluminio o de otros
floculantes.

Las semillas de moringa contienen
proteinas catidnicas dimericas que
absorben y neutralizan las cargas
coloidales en agua turbia, haciendo que
las particulas coloidales se agrupen, vy
facilitando su eliminacion mediante
decantacion o filtrado. La ventaja de usar
estas semillas es doble: sustituye
productos Importados por uno local de
facil acceso vy, a diferencia del sulfato de
aluminio, es completamente
biodegradable.

Agricultura y ganaderia, segun Wikipedia
as hojas son utiles como abono y como
fungicida contra los hongos que atacan
as raices.

Sirve como forraje con una larga lista de
caracteristicas benéficas, ya que sirve
tanto para ganado vacuno, porcino,
ovino, caprino y avicola, entre otros, en
los que genera importantes incrementos
en el rendimiento, tanto de ganancia de
peso como de produccion de leche. Su
madera sirve como lefa y para hacer
carbon o celulosa para papel de gran
calidad.

Otros aspectos Iimportantes de Ia
Moringa, segun FAQO: *Las hojas son
ricas en proteinas, vitaminas A, By C, y
minerales: muy recomendables para
mujeres embarazadas y lactantes, asi
como para niflos pequenos. * Los
productos de moringa tienen propiedades
antibidticas, contra el tripanosoma y la
hipotension, antiespasmaodicas,
antiulcerosas, antiinflamatorias,
hipercolesterolemias e hipoglucémicas.
*Los arboles actuan como cortavientos y
reducen la erosion del suelo.

Referencia:
http://www.fao.org/traditional-crops/morin
galesl/,

Comunicacion personal de Eliseo Lopez
FUNDESYRAM Tacuba
https://es.wikipedia.org/wiki/Moringa_olel
fera
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2.47. Pacaya

Nombre clentifico: Chamaedorea

tepejilote.

Nombre comun: Pacaya, en México es
conocida como tepejilote.

Descripcion: Del genero Chamaedorea
existen alrededor de 100 especies. Se
trata de una planta que antiguamente no
era domesticada; actualmente se cultiva
y cosecha en El Salvador y Guatemala.
Se conoce como “‘pacaya’ a la parte
comestible y “pacayo” a la planta en
general.

Usos: La parte comestible consiste en
espadices blancos o blanquecinos que se
encuentran protegidos por una cuidadosa
vaina, se caracteriza por tener un sabor
amargo que resulta agradable al paladar.

Tambien se consume la parte interna de
los tallos la cual es una especie de
palmito muy fibroso que entre su
contenido nutricional aporta calcio,
fosforo, hierro y vitaminas. Se origina de

un tipo de palma (Chizmar Fernandez, C.
2009:89).

Se prepara de diferentes maneras entre
otras encurtidas, rellenos de pacaya,
pacaya con huevo.

Pacaya envuelta en huevo:
Ingredientes:

1 cucharadita de sal

Agua para hervir

4 pacayas

2 huevos

Aceite vegetal para freir

1 taza de salsa casera de tomate
4 tortillas para acompanar

Procedimiento:

Sacar el centro de |la pacaya, retirando la
vaina que la cubre. Cocinarlas con un
poco de agua y sal por 10 minutos.
Retirarlas, escurrirlas y espolvorear la
sal. Batir las claras de huevo a punto de
nieve y luego Incorporar las yemas.
Sumergir las pacayas en el huevo batido
y poner a freir hasta lograr que el huevo
se dore por ambos l|lados. Retirar las
pacayas del fuego. Servir calientes
acompanadas de salsa de tomate vy
tortillas. Si desea, se le exprime un limon
al momento de servir.




Ademas, es utlizada como metodo
respiratorias. (Roldan, [. 2007).

Referencia:

tradicional

para la cura de infecciones

Ericka Anel Sagastume Garcia. Flores comestibles y su aplicacion en la gastronomia
guatemalteca.https.//www.ecured.cu/Pacaya (Chamaedorea tepejilote)

2.48. Pensamiento
Nombre cientifico: Viola tricolor
Nombre comun: Pensamiento

Descripcion: flores color blanco-amairillo,
violeta, sabor dulce, textura suave.

Generalidades: Es una planta originaria
de Europa florece en climas templados.
Tiene usos medicinales tanto por via
Interna como externa. Se le atribuyen
propiedades antiinflamatorias, diureticas
y cicatrizantes.

Usos gastronomicos: Uso frecuente en
iInfusiones, pueden acompanar
ensaladas, postres, entre otros platos.
También se usa en decoraciones por su
variedad de colores. La diversidad de
colores que posee la flor de pensamiento
fue uno de los principales factores para
su seleccion.

Esta flor puede ser agregada
directamente, también se realizara una
Infusion y de esa manera obtener el color
y sabor. Sus petalos pueden ser
blanqueados, confitados o caramelizados
para decoracion.

Referencia:

Aplicacion de quince flores comestibles
en elaboraciones de postres de autor”
Tesis de Diego Patricio Jadan Aviles,
Cuenca, Ecuador



2.49. Pinuela
Nombre cientifico: Bromelia pinguin
Nombre comun: Pifiuela

Descripcion botanica: Es una especie de
planta de |la familia de las bromeliaceas.
Con penca y hojas en rosetas, espinosas,
y con vainas grandes, cubiertas de
escamas color café oscuro. Las flores
son de color rosado. Da un fruto
comestible. Sirve también como planta
ornamental y se utiliza, por sus hojas
espinosas, para formar setos.

Inflorescencia 2 (3)-pinnado compuesta,
raquis hasta de 35 cm de largo, bracteas
primarias como las bracteas superiores
del escapo, las vainas envolviendo
parcialmente a las ramas laterales en la
antesis temprana, ramas de |Ia
Inflorescencia 4 a 14 cm de largo,
alargandose despues de la antesis, con 5
a 9 flores ascendentes.

Usos y propiedades: En el norte de
Nayarit, se consume para aliviar
enfermedades respiratorias. En Yucatan
se recomienda para el tratamiento de la
tosferina; con el fruto se prepara un
cocimiento junto con menta, poleo y
toronjil y se toma varias veces al dia.

Afinales del siglo XVIlI Vicente Cervantes
sefala: "cuando sus frutos estan
sazonados, se extrae la parte carnosa,
de la que se saca el zumo, con el cual se
hace un jarabe y se usa diluido en agua
comun como antiescorbutico,
habiéndose aplicado con favorables
efectos a los diabeticos, se asegura
igualmente que quita la embriaguez”.

Formas de preparacion y consumo
Atol de pifiuela:

En El Salvador se usa para elaborar el
Atol de Pinuela, uno de los atoles mas
tipicos y cotidianos desde las epocas
coloniales. Su procedimiento es muy facil
de realizar.
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Se cortan las pinas del gajo, y se lavan
para remover la pelusa. Posteriormente
se les quita la punta con un cuchillo. Una
vez limpias se ponen a hervir en agua por
aproximadamente 10 minutos. Se retiran
del fuego, se dejan enfriar y luego a cada
una se les extrae el contenido, del cual se
tiene que separar las semillas.

El siguiente paso es volver a introducir el
contenido en cada una de las pifitas y en
una olla con dos tazas de agua, se pone
a derretir el atado de dulce junto con la
canela y el clavo de olor. Luego se
Integran las pinas y se cocina a fuego
lento para que se conserven bien. Este
proceso lleva alrededor de 30 a 45
minutos.

En otro deposito se disuelve la harina de
arroz con 10 tazas de agua y se cuela
con una manta, cuando las pifias estan
bien conservadas, se agrega Ia
preparacion colada; se continua con la
coccion y se incorpora la pimienta gorda,
cuidando de remover para que no se
pegue. Cuando este se derrita y hierva el
atol, se retira del fuego.

Guiso de pifuela (En Nicaragua):

Ingredientes:

6 flores de piiuela medianas
1 taza de crema

2 cebollas medianas

2 dientes de ajo

2 chiles verdes medianos
Manteca de cerdo para freir

Preparacion:

Se pone en agua tibia la flor de pifuela
picada por unos 20 minutos. Luego se
frie con la manteca, la cebolla, el chile
verde y el ajo por unos S5 minutos.
Finalmente se mezclan con la crema.

Referencia:
https://es.wikipedia.org/wiki/Bromelia_pin
guin
https://www.recetas-nicaragua.com/recet
as/entradas/guiso-de-pinuela
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2.50. Pito

Nombre cientifico: Erythrina berteroana

Nombre comun: Flor de pito. Los
guatemaltecos también lo llaman como
machetillos, miche, palo de pito, pito o
piton. Estos ultimos tres nombres se
comparten con Honduras y El Salvador.

Descripcion de planta: El arbol es de
consistencia lefosa debil por lo que no se
puede utiizar su madera para
construcciones, unicamente para cercas
vivas, ya que es muy bondadoso y resiste
climas tropicales con bastante o poca
agua, se reproduce por estacas, pero
algunas flores producen una vaina con
unas semillas que produce un olor
nauseabundo cuando son quemadas, asi
que mucho cuidado con hacer esto.

Es un arbol que alcanza hasta 10 m de
alto.

Tiene foliolos deltoides a
rombico-ovados, de 8 a 15 cm de largo y
de ancho, el terminal tanto o0 mas ancho
que largo, apice obtuso a agudo, base
truncada a ampliamente redondeada,
glabros, enveés glauco.

Las inflorescencias son erectas y laxas,
de 25 a 40 cm de largo; caliz tubular, 17 a
20 mm de largo y 5 a 7 mm de ancho,
apice oblicuo dispuesto detras del
estandarte, glabro o casi asi, verde o rojo
palido; estandarte linear, con duplicado,
65 a 85 mm de largo y 8 a 10 mm de
ancho (desdoblado), rojo claro, alas y
quilla de 10 mm de largo.

Vainas hasta 20 ocm de
profundamente contraidas
semillas, verdes cuando frescas,
negruzcas y sublefiosas al secarse;
semillas de 12 mm de largo y 6 mm de
ancho, rojas con una linea negra de 1
mm cerca del hilo.

Propiedades y uso: Se utiliza para la
gastronomia y medicinal.

largo,
entre las

Formas de preparacion y consumo:
Platillos, Primero las hervimos una media
hora hasta que estéen blandas y luego las
cocinamos segun el gusto, podemos
hacerlo en rellenos, fritas con huevo, en
un rico guisado con alguashte (Polvo de
semillas de calabaza molidas).

En nuestro caso les muestro un guiso con
tomate y cebolla unicamente y esto se
logra con unos doce minutos de coccion
despues de hervir.



Tratar de comerlas durante |la cena o en
un dia que no tengas que trabajar ya que
a muchas personas les provoca un gran
sueno y dormiras como un bebé despues
de saborear este rico platillo, o tomar su
iInfusion.

Para mayores detalles de como se
consumen en El Salvador:

1. Pitos en sopa de frijoles. Los pitos le
ponen un toque de sabor a la sopa de
frijoles.

2. Pitos en alguashte o tortas de pitos en
alguashte. Los pitos se ponen a cocer, se
pican y preparan las tortas para luego
envolverlas en huevo y echarlas en
alguashte, el cual previamente ha sido
molido en la licuadora con tomate,
cebolla y chile. Se le agrega sal al gusto.

3. Tortas de pitos con huevo. Los pitos se
ponen a cocer, se pican y preparan las
tortas para luego envolverlas en huevo.
Puede agregar carne picada. Sal al
gusto.

4. Pitos con huevo o simplemente pitos
con tomate. Se ponen a cocer los pitos y
luego se sofrien en salsa de tomate vy
huevo.

5. Pitos en sopa de gallina india. Le da un
toque de sabor a la sopa de gallina.

Medicinal, para tratar los piquetes de
animales ponzonosos, para lo cual se
elabora una maceracion con la corteza y
las hojas en agua, el liquido resultante se
toma en fresco y el resto se usa a manera
de cataplasma.

En Oaxaca esta planta se emplea para la
tos ferina.2 En El Salvador y en el area
suroriente de Guatemala es un arbol muy
apreciado debido a que la flor es
consumida como alimento, existiendo
diversos platillos en los que utiliza como
Ingrediente adicional, dandole un sabor
caracteristico a la comida.

Referencia:
https://steemkr.com/spanish/@galberto/p
ito-erythrina-berteroana-planta-con-flor-c
omestible-deliciosa-y-buena-para-el-inso
mnio
https://historico.elsalvador.com/historico/
198534/5-platillos-para-degustar-los-pito
s-en-el-salvador.html
https://es.wikipedia.org/wiki/Erythrina_be
rteroana
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2.51. Romero
Nombre cientifico: Salvia rosmarinus
Nombre comun: Romero

Descripcion de planta: El romero es un
arbusto aromatico, lenoso, de hojas
perennes, muy ramificado y
ocasionalmente achaparrado y que
puede llegar a medir hasta 2 metros de
altura. Los tallos jovenes estan cubiertos
de borra que desaparece al crecer, a
medida que envejecen se vuelven de
color rojizo y con la corteza
resquebrajada.

Las hojas, pequeias y muy abundantes,
presentan forma lineal. Son opuestas,
sésiles, enteras, con los bordes hacia
abajo y de un color verde oscuro,
mientras que por el enves presentan un
color blangquecino y estan cubiertas de
vellosidad. En la zona de union de la hoja
con el tallo nacen los ramilletes floriferos.

Las flores son de unos 5 mm de largo.
Tienen la corola bilabiada de una sola
pieza.

El color es azul violeta palido, rosa o
blanco, con caliz verde o algo rojizo,
tambien bilabiado y acampanado. Son
flores axilares, muy aromaticas vy
meliferas; se localizan en la cima de las
ramas, tienen dos estambres encorvados
soldados a la corola y con un pequeno
diente.

El fruto, encerrado en el fondo del caliz,
esta formado por cuatro nuculas de 1,5-3
por 1-2 mm, ovoides, aplanadas, color
castano claro con una mancha clara en la
zonha de Insercion.

Propiedades y uso: Las flores secas de
romero son utilizadas en la cosmetica
natural de manera habitual.

Esta planta silvestre pertenece a Ia
familia de las labiadas y sus principios
activos son el tanino (presente tambien
en las uvas) y la vitamina C. El romero
ayuda a limpiar la piel y reduce la
produccion de grasa, muchos cosméticos
llevan entre sus ingredientes su extracto.
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Es uno de los tratamientos mas eficaces
gue conozco para las pieles mixtas vy
grasas. Buenas para el pelo, para el
cuero cabelludo, para la piel.

Su olor es fuerte, particular. Pero el
romero es especial y abundante en
beneficios para la salud.

Formas de preparacion y consumo:

Las flores dejan un suavecito rastro si la
usamos para aromatizar azucar que mas
tarde utilizaremos con fruta fresca para
ensaladas de frutas. También resulta
estupendo hacer un glaseado con el que
banar un bizcocho o anadir a una
limonada.

Prueba a anadir un punado de flores a la
masa de unas galletas. Las flores de
romero las podemos usar para decorar
los platos y también para cocinar. Las
podemos combinar de muchas formas,
por ejemplo, de forma sencilla en
sandwiches y aperitivos. También
podemos agregar las flores de romero en
las ensaladas, especialmente en
aquellas a las que les hubiéramos
agregado una pizca de romero para darle
un sabor especial. También son perfectas
para acompanar las carnes.

Jarabe de flor de romero para relleno de
tortas:

Ingredientes:

1 limon

/3 taza de azucar de romero

/3 taza de agua

b

b Y

Preparacion:

Exprimimos el limén y combinamos el
jugo con el azucar de romero y el agua.
Colocamos en una cacerola y llevamos al
fuego hasta que comience a hervir. En
ese momento, bajamos el fuego vy
dejamos cocinar durante 5 minutos para
lograr un almibar. A continuacion,
dejamos enfriar y guardamos en la
refrigeradora.

¢, Como tomarlo?

Infusion con flores de romero: 10 gramos
de flores de romero en 1 litro de agua,
dejarla hervir por 5 minutos. Dejar
reposar por otros 10 minutos. Filtrar y
beber con miel organica.

Cocina: Papas salteadas y romero.
Tostadas con hierbas con pan integral
tostado. Mezclar 3 cucharaditas de aceite
de oliva con una cucharada de miel de
abejas, entibiar y agregar una
cucharadita de hojitas de romero recién
picadas. Untar con ello las tostadas.

Banos de tina, difusores, cremas, aceites
corporales, infusiones, banos, comidas.
Las posibilidades son casi Infinitas. Las
especialistas en guiar una vida mas
natural, entregan sus recetas.

Infusion: Una taza de agua hirviendo a
una cucharadita de hojas. Reposar por
10 minutos y beber. Dosis, dos tazas
diarias. Tambien esta preparacion se
puede usar en los bafnos de tina.
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Inhalaciones: 1 litro de agua hirviendo sobre un punado de hojas, cubrirse la cabeza
con una toalla y respirar sus vapores a suficiente distancia para no quemarse, 3 veces

al dia.

Referencia:

https://deflorescomestibles.blogspot.com/2017/03/romero.html
https://www.elsevier.es/es-revista-offarm-4-articulo-el-romero-planta-aromatica-con-1

31243840

https://es.wikipedia.org/wiki/Salvia_rosmarinus

2.52. Rosa
Nombre cientifico: Rosa sp
Nombre comun: Rosa.

Descripcion de planta: El género Rosa
esta compuesto por un conocido grupo
de arbustos generalmente espinosos vy
floridos representantes principales de la
familia de las rosaceas. Se denomina
rosa a la flor de los miembros de este
genero y rosal a la planta.

Los rosales son arbustos o trepadoras (a
veces colgantes), generalmente
espinosos, que alcanzan de dos a cinco
metros de altura, en ocasiones, pueden
llegar a los 20 m trepando sobre oftras
plantas.

Tienen tallos semilenosos, casi siempre
erectos (a veces rastreros), algunos de
textura rugosa y escamosa. Presentan
notables formaciones epidérmicas
persistentes, bien desarrolladas y de
formas variadas, conocidas como
espinas o aguijones.

Propiedades y uso: La infusion de petalos
de rosa es reconocida por su propiedad
antioxidante. Ademas, es perfecta para
problemas respiratorios y de garganta a
la vez que sirve para aliviar los dolores
provocados por la menstruacion.

Estimula la regeneracion de la piel y
ayuda a restablecer y mantener su nivel
de pH optimo. En aromaterapia, su sutil
fragancia aporta bienestar, armoniza vy
calma los sentidos y ayuda a mejorar el
estado de animo.
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Los pétalos de rosa se emplean para
perfumar guisos de cordero o de aves,
ensaladas de frutas, arroces, pasteles,
sorbetes, helados, yogures, bombones,
rosas cristalizadas.

Es rica en vitamina A, By C., presenta un
sabor que va del dulce a ligeramente
picante. Se usan en fresco sus pétalos
para postres, helados, mermeladas,
vinagre, macedonia, cremas, carne
estofada y salsas. También en reposteria

se pueden usar sus pétalos escarchados.

Preparacion:

Uno de los primeros pasos que debemos
tomar es el de limpiar las flores para
eliminar cualquier insecto o impureza que
haya en sus petalos.

En seguida, las lavamos delicadamente
apoyandonos de un cuenco con agua fria
y de escurrirlas lo mejor posible.

Tanto el tallo como los pétalos de la rosa
tienen altos niveles de vitamina C, por lo
tanto, se recomienda el té de rosas para
fortalecer el sistema inmunitario y tratar
afecciones respiratorias. Como puedes
notar, son multiples los beneficios que te
pueden brindar los péetalos de rosa.

Infusion:

Podemos tratar padecimientos como el
Insomnio, la fatiga, el mal animo y la
depresion:

Ingredientes:

6 u 8 petalos de rosa completamente
limpios y frescos

1 taza de agua (250 ml)

1 cucharadita de miel o estevia (5 g)

Procedimiento:

-Hervir una taza de agua y, cuando llegue
a ebullicion, anade los petalos de rosa.

-Tapa y deja reposar 10 minutos.

-Pasa por un colador, sirve y anade el
endulzante elegido.

Bebe este sencillo t& de rosas una vez
por noche y disfruta de sus propiedades
relajantes.

Referencia:
https://www.directoalpaladar.com/ingredi
entes-y-alimentos/guia-rapida-de-las-flor
es-comestibles-de-la-a-a-la-z
https://mejorconsalud.as.com/6-beneficio
s-petalos-rosa/
https://es.wikipedia.org/wiki/Rosa
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2.53. Sabila
Nombre cientifico: Aloe vera

Nombre comun: Sabila, Acibar, Aloe de
barbados

Descripcion: Arbusto acaule o con tallo
corto de hasta 30 cm, erecto, sin rebrotes
laterales.

Las hojas, que pueden medir hasta 50 cm
de largo por 10 a 15 cm de ancho en
ejemplares adultos, se disponen en
forma de roseta basal. Son
estrechamente  triangular-lanceoladas,
canaliculadas, rectas, erecto-patentes,
herbaceas, de un verde-grisaceo,
glaucas, ligeramente recubiertas de
pruina y sin manchas, excepto unas
motas largas y claras en los hijuelos y en
la base de algunas hojas mas vieja,
dentadas solo en el margen, con dientes
de unos 2 mm, gruesos, duros, retrorsos,
de un color mas claro que el del limbo.

La inflorescencia, de unos 70 a 100 cm
de altura, termina en un racimo simple de
unos 30 a 50 por 5 a 6 cm, compacto en

la antesis y en la fructificacion; los tépalos
externos estan soldados en la mitad
Inferior de su longitud.

Los estambres, exertos, miden 30 a 35
mm. La floracion no se produce hasta los
3 0 4 anos de edad. El fruto es una
capsula de 20 a 25 por 6 a8 mm, con
semillas de unos 5 mm, sin contar las
alas. Estas plantas presentan
polinizacion cruzada y ornitofilia en su
habitat natural, siendo muy propensas a
la hibridacion.

Propiedades y uso: El Aloe vera se cultiva
como planta decorativa, para usos
medicinales, en cosmetica e incluso para
la alimentacion en algunos paises.

-8



Elaboracion:

En una olla ponga las flores, cubrase con agua, agregue sal y deje hervir hasta que
esten blandas, escurre. Muela los tomates, cebolla, ajo y agua hasta formar una salsa.
En una cacerola caliente el aceite y vierta la salsa, hierva por veinte minutos a fuego
lento, anadiendo agua si fuera necesario, anada las hierbas de olor y laurel, rectifique
de sal y retire del fuego.

Algunas personas cambian el agua tres veces para quitar un poco lo amargo de las
flores, pero aconsejo al lector que siempre usen las que son mas tiernas, pues
siempre en el arte de la cocina veracruzana son las que tienen la gracia de ser suaves
Yy menos amargas.

Referencia:

https://es.wikipedia.org/wiki/Aloe vera
https://www.culturaspopulareseindigenas.gob.mx/pdf/2020/recetarios/Las%20flores%
20en%201a%20cocina%20veracruzana.pdf
https://cookpad.com/sv/recetas/7209495-tortitas-de-flores-de-sabila-amaranto-chia-c
on-ajonjoli-rancheras-en-caldillo-las-correa-del-ocote

2.54. Siempre viva
Nombre cientifico: Limonium insigne

Nombre comun: Siempreviva morada,
Siempreviva rosa, Siempreviva blanca

Descripcidon: Hay varios colores es una
planta descubierta en 1851. También se
conoce como amaranto globoso.

Uso: Es medicinal, se consume como
bebida, y a la vez es ornamental Maricela
Alvarenga comenta, la disfrute mucho en En otros paises la consumen como té,
refrescos en la eépoca de mi ninez, ahora comparto algo que encontré.

ya casi no la veo, se estan extinguiendo o

al menos por la zona donde vivo, y eso

me preocupa porque son muy deliciosas

y medicinales, vale la pena conocerlas

para salvarlas de su extincion.
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Té de Amaranto Globoso
Ingredientes: 100% Amaranto globoso, flores (Gomphrena globosa).

Propiedades: El t&€ de Amaranto globoso es un excelente antiinflamatorio que combate
eficazmente los dolores de cabeza, dolor de garganta, ronquera, tos, bronquitis,
laringitis, aclara la voz y alivia los sintomas de asma.

Es tambien un té que, bebido con regularidad, previene el cancer, reduce el colesterol
malo y actua como un calmante natural.

Tiene un monton de beneficios para la salud, ya que tiene pocas calorias y combate
eflcazmente los radicales libres, sustancias responsables del proceso de
envejecimiento y otras enfermedades degenerativas.

Modo de preparacion: 3 o 4 flores por taza. Verter agua hirviendo sobre las flores y
dejar en infusion entre 5 a 7 minutos. Dejar enfriar tapada. El t€ se puede beber
caliente o frio, aunque para problemas de falta de voz, ronquera, tos o dolor de
garganta sea mas util, bebido bien caliente.

Referencia:

https://www.abc.com.py/edicion-impresa/suplementos/casa-y-jardin/siempreviva-134
3196.htm|
https://www.abc.com.py/edicion-impresa/suplementos/casa-y-jardin/siempreviva-134
3196.htm|

https://chasdomundo.pt/es/amaranto-globoso-gomphrena-globosa

Comunicacion de Blanca Maricela Alvarenga, El Paraiso, Chalatenango, El Salvador
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2.55. Tomillo
Nombre cientifico: Thymus spp
Nombre comun: Tomillo

Descripcion: flores de color blanco a
rosado.

Es un género con alrededor de 215 a 350
especies de hierbas y subarbustos
perennes de la familia de las lamiaceas
(antes, labiadas).

Varios miembros del género son plantas
aromaticas, entre los cuales el mas
conocido y especie tipo es Thymus
vulgaris, que se cultiva como
condimento, planta medicinal y planta
ornamental.

Propiedades y uso:
Ornamental y comestible.

La planta se usa como especia en
diferentes platillos especialmente en
tomatadas, carnes, pero tambien la usan
para combinar en los quesos parecido a
como se usa el loroco, pesto y otros.

Alimenticia:
Las flores de sabor muy aromaticos se
usan en platos de pescado y ensaladas.

Referencia:
https://es.wikipedia.org/wiki/Thymus
Alfredo J. Norte 2020 en,
https://www.orm.es/files/audio/2020/04/8
6557.pdf
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2.56. Veranera

Nombre cientifico: Bougainvillea glabra
Nombre comun: Veranera, Buganvilia
Descripcion: Tiene  hojas  verdes
brillantes, ligeramente pilosas o glabras,
y de bracteas color magenta, las hojas

caducifolias (hojas caedizas).

Es wuna planta perenne, trepadora,

lefiosa, que alcanza hasta 10 m de altura.

Sus flores son muy pequenas, y de todos
los colores solas o en grupos con
bracteas coloridas papilosas.

Se dispone de variedades de sola o doble
flor.

El tronco lefioso tiende a enroscarse, vy
las delgadas ramas tienen afiladas
espinas y hojas verde oscuras.

Es muy buena para setos, arcos, o
arbusto en la tierra, y en macetas. Es
iIdeal para bonsai.

Propiedades y uso:
Ornamental y comestible

Alimenticia: En ensaladas y tartas.
Referencia:

https://es.wikipedia.org/wiki/Bougainville
a_glabra
Alfredo J: Norte 2020 en,
https://www.orm.es/files/audio/2020/04/8
6557 .pdf
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2.57. Verbena
Nombre cientifico: Verbena officinalis
Nombre comun: Verbena

Descripcion: La verbena es una densa
herbacea perenne de hojas ovaladas y
largos tallos con flores de una extension

de 60 cm.

Sus flores de un lila palido aparecen en
las puntas de sus espigas en verano,
cuando se recolecta la planta.

Propiedades y uso:. La verbena y su
sabor citrico, es una planta con flores que
se pueden usar en ensaladas.

Alimenticia: En ensaladas frescas y para
adornar las comidas especialmente
carnes, en Mexico la usan para adornar
la carne adobada de cordero.

Medicinal: La forma mas popular para
consumirla es en Infusion, sirve para
dolor de cabeza y tambien para
malestares digestivos, asi como para
aliviar jaquecas, tension nerviosa y
depresion.

Ademas, ayuda a bajar la leche materna.

Té de Verbena:
Ingredientes:

2 tazas

2 bolsitas de te verbena
500 cc agua hirviendo
Miel de abegja al gusto

Procedimiento:

Hervir el agua y agregar las dos bolsitas
de té de verbena. Agregar miel al gusto y
beberla bien caliente, ayuda mucho a
disminuir las migranas.

Advertencia: Evitar durante el embarazo.
En dosis excesivas puede provocar
vomitos.

Referencia:
https://www.hogarmania.com/salud/salud
-familiar/remedios-naturales/verbena-15
949 .html
https://cookpad.com/sv/recetas/5515511-
iInfusion-de-verbena-y-miel



2.58. Verdolaga

Nombre cientifico: Portulaca oleracea L.
Nombre comun: Verdolaga

Descripcion de planta: Planta anual de

textura suculenta con tallos postrados de
color verde brillante, que a menudo

adoptan un finte rojizo, pueden
extenderse hasta 40 cm.
Las hojas alternas se disponen

agrupadas alrededor de los nudos de los
tallos o en los apices; son de forma oval,
con el apice mas ancho que la base. Las
flores amarillas, sésiles, tienen cinco
petalos caducos de 6 mm de ancho.
Surgen en las axilas de las hojas o en el
extremo de los tallos. Se abren de una en
una durante las horas soleadas. Las
diminutas semillas negras estan

contenidas en pequenas capsulas, que
se abren al madurar. Presenta una raiz
primaria con raices fibrosas secundarias.

Contiene mas acido graso omega-3 que
cualquier otra verdura.

Tambien tiene vitaminas: vitamina C, algo
de vitamina B, carotenoides, y minerales
(como magnesio, calcio, potasio y hierro).
Presenta dos tipos de pigmentos
alcaloides betalainas: el betacianina
rojizo (visible en la coloracion de los
tallos) y el betaxantina amarilla (en sus
flores y el ligero amarillento de sus
hojas).

Ambos tipos de pigmentos son potentes
antioxidantes y poseen propiedades anti
mutagenicas en estudios de laboratorio.

Propiedades y uso: Medicinal vy
alimenticio:

Alimenticio, Puede comerse como
verdura de una fuente que esté libre de
venenos, herbicidas o fumigacion
general.

Tiene un sabor ligeramente acido vy
salado, y se consume mucho en gran
parte de Europa, Asia y México. Tanto los
tallos como las hojas y flores son
comestibles.

Puede consumirse fresca como
ensalada, o cocinada como espinaca, y
debido a su calidad de mucilago, es
buena para sopas y salsas. En México se
cocina con carne de cerdo y salsa verde.



Ensalada de tomate con verdolaga:

Ingredientes:

3 tomates amarillos en rebanadas finas

1 taza de tomates Cherry partidos por la
mitad

1 " tazas de hojas de verdolaga (las
puntas)

3 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharadas de vinagre de jerez

1 cucharada de jugo de limon amarillo

Y2 cucharada de orégano

1 cucharada de ralladura de limon verde

Procedimiento:

-Mezcla el aceite de oliva con el limdn
amarillo, la ralladura de limon, el vinagre
y el orégano. Sal Pimienta ligeramente al
gusto.

-Agrega los tomates y las verdolagas.
Mezcla cuidadosamente y acomoda en
cuatro platos.

-Termina con un poco mas de sal y
pimienta.

Sirve.

Jiménez A., Vela M. en su publicacion
“‘Plantas multifuncionales”™ plantea que
las gallinas ponedoras al comer
verdolaga, ganan peso y ponen mas. Se
puede utilizar para descontaminar las
aguas, eliminar derivados del bisfenol
compuesto presente en  algunos
plasticos. Para evitar la erosion de los
suelos.

Mucho consumo en humanos por el acido
oxalico puede favorecer la formacion de
calculos renales y carencia de hierro vy
calcio.

Medicinal: En la medicina popular griega,
la verdolaga se usa como un remedio
para el estrefiimiento y la inflamacion del
sistema urinario.

En el norte de la India se le atribuian
propiedades medicinales como tonica del
higado y sus enfermedades. sus hojas se
usan para tratar picaduras de insectos,
mordeduras de serpientes, forunculos,
llagas, dolor de picaduras de abeja,
disenteria bacilar, diarrea, hemorroides,
sangrado posparto y sangrado intestinal.

Referencia:
https://es.wikipedia.org/wiki/Portulaca_ol
eracea
https://www.cocinafacil.com.mx/recetas-
de-comidal/receta/ensalada-de-jitomates-
con-verdolaga/. Jiménez A., Vela M.
2016. Plantas multifuncionales.
Ecoherencia, Espana, 136 p.
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2.99. Violeta
Nombre cientifico: Viola odorata
Nombre comun: Violeta comun o viola

Descripcion de planta: Es una pequena
planta herbacea que alcanza entre 10 a
15 cm de altura, sin tallo, con una raiz
perenne y carnosa. Se propaga por
medio de estolones. Las hojas son
radicales, poseen un largo peciolo y un
limbo acorazonado o reniforme. Las
flores son grandes, de 2 cm de largo y
llamativas y presentan un largo
pedunculo cuadrangular. Sus flores son
olorosas con un aroma dulce, solitarias,
de color violeta oscuro, irregulares y con
cinco pétalos, dos de los cuales son
erectos. El fruto es una capsula con tres
valvas que contienen numerosas
semillas.

Tiene las siguientes variaciones con
respecto a otras violetas: las flores tienen
un aroma dulce, las flores son
normalmente violeta oscuro o blancas,
las hojas y flores todas en rosetas
basales, el estilo es ganchudo (y no
termina con un apéndice redondeado),
los peciolos son pilosos, la planta se
sujeta con estolones (arriba de la tierra).

Propiedades y uso:

Gastronomia: Se puede comer tanto la
hoja como la flor. La flor de la violeta esta
considerada como comestible sabor
suave y delicado.

Segun los expertos, el mejor momento
para su consumo es cuando la flor es
joven, se pueden consumir frescas,
secas y confitadas.

Se utiliza en ensaladas y como colorante
natural para dar un aspecto diferente a
comidas tan comunes como puede ser un
puré de patatas. Tambien es frecuente
que sean confitadas con azucar para
recetas dulces como una tarta de
violetas. La hoja es ideal para ensaladas
y para dar sabor a las sopas.

Jarabe de flor violeta:

Ingredientes:

1 taza flores violetas, sin tallos
1 taza de agua hirviendo

1 taza de azucar



Procedimiento:

Recoja las violetas pellizcandolo en l|a
parte superior de los tallos. Retire los
calices de las partes verdes en la base de
las flores girando los pétalos para
liberarlos. Guarde los petalos y haga
abono o deseche los calices.

-Coloque los peétalos violetas en un
recipiente resistente al calor y no
reactivo, como un frasco de vidrio para
conservas o un recipiente de acero
Inoxidable para almacenar alimentos. No
use plastico o aluminio.

-Ponga a hervir la taza de agua. Vierta el
agua caliente sobre los pétalos de
violeta. Cubra vy deje reposar a
temperatura ambiente durante 24 horas.
El liguido se volvera de un hermoso azul
claro con un tono ligeramente lavanda.

-Vierta el liquido y los pétalos en la parte
superior de un bafno maria. Si no tiene
uno, simplemente puede poner una
pulgada o dos de agua en una olla a
fuego medio-alto y poner un grande de
acero Inoxidable u otro recipiente
resistente al calor encima de la olla.
Ponga las violetas y su infusion en el
recipiente.

-Agrega el azucar. Cocina el almibar
sobre el vapor creado por el bano maria,
revolviendo con frecuencia, hasta que el
azucar se disuelva por completo. Nota:
aungue no suelo ser un gran fanatico de
la azucar blanca, es importante no usar
otra cosa para esta receta o perderas el
color exquisito.

-Colar el almibar a traves de un colador
de malla fina para quitar los pétalos de
las flores.

-Deje que el jarabe se enfrie a
temperatura ambiente, luego transferirlo
a frascos de vidrio, etiquetarlos vy
guardalos en el refrigerador.

Consejos importantes: La extraccion de
violetas es sensible al pH.

SI su agua es alcalina, puede agregar
jugo de limdon en el paso 3 para obtener el
color azul, pero perdera el sabor sutil de
las violetas.

Una mejor
destilada.

opcion es utllizar agua

El jarabe de flor violeta se mantendra
refrigerado durante al menos 6 meses.

Como usar el jarabe de flor violeta: Use
una maquina de helado y convierta su
jarabe de flor de violeta en sorbete. ;No
tiene una maquina de helado? Hacer
granizado.

Uselo para humedecer pasteles o bollos.
Cree cocteles que muestren su hermoso
color. Vierta un poco sobre natillas vy
budines.

Rocie sobre la ensalada de frutas o
cualquier fruta fresca el jarabe de flor de
violeta va especialmente bien con las
fresas frescas.
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Usos medicinales:

Se utiliza en afecciones respiratorias (resfriado, gripe, bronquitis, faringitis, asma, etc)
Afecciones del aparato digestivo (gastritis, ulcera gastroduodenal, etc)

En dosis elevadas es emético y discretamente laxante.

Flores: Afecciones respiratorias, cefaleas, fiebres; topicamente.

Flores: ulceras, fistulas y llagas.

Raices: Bronquitis y emeético.

Semillas: diurético.

Se utiliza toda la planta para tratar ulceras y cancer de estomago.

Referencia:

https://es.wikipedia.org/wiki/Viola odorata
https://plantas.facilisimo.com/mejores-flores-para-el-uso-gastronomico-y-recetas-par

a-disfrutar-de-ellas  1955316.htm|
https://www.gourmet4life.com/violet-flower-syrup-recipe-1327872
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