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Si teniu aquest llibre a les vostres mans i la 
vostra idea és llegir-lo per tal d’aprendre quines 
plantes silvestres podeu incloure a la vostra die-
ta, permeteu que us donem la benvinguda. 

Benvinguts a casa vostra, benvinguts a una 
llar remeiera i nodridora, que sempre ha estat 
on som, a la vostra disposició. Hi ha qui consi-
dera que aquesta casa és divina, una deessa mare 
que acull a tothom, hi ha qui pensa que és ha-
bitada per éssers màgics: dones d’aigua, goges, 
follets…I també hi ha qui li agrada la natura, 
passejar i gaudir, i amb això ja en fa prou.

Podeu creure en aquesta visió de la natura o 
podeu pensar que el que expliquem són bajana-
des. Podeu pensar el que vulgueu. Tant se val. La 
natura és aquí fora, al nostre voltant, al nostre 
abast, i ens ofereix aixopluc, aliment, guariment, 
combustible, eines… I també consol per als nos-
tres esperits atrafegats.

Quan sortim al camp ens agrada tornar a 
casa amb alguna cosa. Potser seran unes flors 

boniques per decorar la taula, uns bolets o unes 
figues per menjar, pinyes i branquetes primes 
per encendre el foc, una escorça especialment 
atractiva, una pedra coberta de molsa, un grapat 
de nous que les pluges d’octubre han fet caure, 
potser unes mores si som al final de l’estiu. A 
quasi tots ens agrada fer una mica de recol·lecció 
i fer entrar la natura a casa nostra. Ens sentim 
feliços si podem presentar a taula un bon plat de 
bolets o unes postres de fruites silvestres. Potser 
en el fons hi ha la nostra memòria col·lectiva, 
que ens recorda que durant molts i molts anys 
hem viscut de la naturalesa sense taulells ni di-
ners entremig, recol·lectant tota mena de plantes 
per guarir-nos i per guarir els nostres fills, per fer 
cordes, per fer teixits, per tenyir-los. I sobretot 
per alimentar-nos. 

Els historiadors i els arqueòlegs han pogut 
estudiar la dieta dels homes i les dones que ha-
bitaven el planeta a la prehistòria i han desco-
bert que l’aliment que obtenien amb la caça era 

Introducció
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una part molt menys important del que s’ha dit 
sempre. Hi havia altres components més habi-
tuals en la seva dieta, uns components basats en 
la recol·lecció de plantes silvestres per aprofitar 
els fruits, les arrels, les fulles, els tubercles, els 
bulbs, les flors, les granes, etcètera. I, a part, na-
turalment, hi havia i hi ha cargols, cucs, insectes, 
ous, amfibis…

Per què menjar plantes silvestres?

Però segur que algú pensarà que quina ne-
cessitat tenim ara d’anar a recollir herbes pels 
camins si podem plantar-les i tenir-les al nostre 
abast?

Les plantes que creixen espontàniament a la 
natura tenen més vitalitat que les plantes que són 
conreades. La seva existència depèn de la seva ca-
pacitat d’adaptació al medi, del sistema que han 
escollit per escampar les llavors, de l’èxit en una 
competició contínua en la recerca de la llum del 
sol, de la protecció dels vents i la fred, o de la 
calor, o dels animals herbívors... Aquesta força 
que han de desenvolupar per sobreviure fa que 
les plantes silvestres siguin més riques en princi-
pis actius i que ens proporcionin més vitamines, 
més minerals, més enzims i més proteïnes que 
no pas les plantes que podem comprar en una 

botiga o que podem conrear nosaltres mateixos 
amb tot el nostre amor. 

En les taules que us oferim, podeu observar la 
gran quantitat de nutrients de les plantes silves-
tres. S’han estudiat en laboratoris nutricionals 
i s’han comparat amb altres aliments habituals 
de la nostra dieta, aliments com ara els ous, la 
carn o les verdures més conegudes. Hem tret les 
dades de la primera taula, la dels nutrients de 
les plantes silvestres, de la Guide Nutritionnel des 
Plantes Sauvages et Cultivées de F. Couplan. Les 
de la segona taula, la dels nutrients dels altres ali-
ments, les hem tret de la Tabla de composición de 
los alimentós. Base de datos española de composici-
ón de alimentos. Ministerio de Sanidad, Servicios 
Sociales e Igualdad.
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1.- Humus a l’ortiga

200 gr de cigrons.
2 cullerades soperes de tahini. (Puré de sè-

sam).
Mitja llimona.
4 grans d’all.
Sal gruixuda.
Oli d’oliva.
Ortigues.

Remulleu els cigrons i coeu-los. Traieu-los la 
pell i feu-ne un puré no gaire líquid. Diluïu el 
tahini en una mica d’aigua i el suc de la llimona, 
i tireu-hi les ortigues ben trinxades, l’oli i la sal. 
Barregeu-ho tot. Rectifiqueu-ho, si cal.

2.- Brotxeta de formatge a l’ortiga

250 g de formatge fresc de cabra.
Un grapat d’ortigues.
Herbes silvestres fresques.

Es barreja formatge fresc de cabra amb or-
tigues fresques trinxades. També s’hi pot afegir 
malva, plantatge, orenga, pimpinella, alfàbrega, 
menta, cibulet, etc. Es fan boletes i s’arrebossen 
en la barreja d’herbes. Es prepara la brotxeta 
amb les boletes, intercalant-hi mores, trossos de 
figa seca, etc.

Entrants i primers plats

Boletes de formatge amb herbes silvestres.
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3.- Pesto d’herbes

Suc de 1 llimona.
Sal i pebre.
Oli.
Llavors de gira-sol.
Herbes silvestres fresques: ortiga, sarró, oren-

ga, menta, alfàbrega, plantatge, etcètera.

Trinxeu una mica les plantes i barregeu-les 
amb el suc de llimona i l’oli. Afegiu-hi les llavors 
de gira-sol (pelades) i trinxeu-les amb la picado-
ra. Afegiu-hi sal i pebre. S’hi poden afegir també  
flors o llavors, segons les estacions i segons els 
gustos

4.- Mantega d’herbes 

3 grans d’all.
100 g de mantega. Mireu que no sigui sala-

da.
100 g de plantes fresques trinxades i barreja-

des. (Alfàbrega, ortiga, orenga, farigola, malva, 
romaní, sàlvia, alls silvestres, etcètera).

Poseu en un bol sal gruixuda. Afegiu-hi la 
mantega a trossos (mireu que no sigui gaire fre-
da) i la barreja de plantes fresques i bateu-ho tot. 
Es pot prendre com a aperitiu, untat en torra-
detes o també en una barra de pa semitallada en 
rodanxes. S’unta la barreja i es posa al forn uns 
moments. També es pot posar la mantega en un 
paper sulfurat i enrotllar-ho. Poseu-ho a la neve-
ra fins que s’endureixi i quedi com un cilindre. 
Abans de servir-ho, talleu els extrems per tal que 
quedi més bonic.


