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@O ANTES DE EMPEZAR

ADVERTENCIA CRITICA

Confundir una planta puede ser mortal. Una persona sobrevive semanas sin comer, pero un envenenamiento
puede matar en horas. Ante la duda, no la consumas. Esta guia es una herramienta de referencia y no susti-
tuye la experiencia de campo con personas expertas ni una buena guia de flora regional.

cOMO UTILIZAR ESTA cuUia 5
EN CASO DE INTOXICACION

o Empieza por tu regioén. Las especies, y sus dobles pe-
ligrosos, cambian de un territorio a otro. Las etique-

L . . 112 TOXICOLOGICA (24 H)
tas y indican si una especie crece en la pe- 91 562 04 20

ninsula ibérica o es norteamericana.

EMERGENCIAS INFORMACION

« Contrasta varios caracteres. Habitat, porte, hojas, flor, Servicio de Informacion Toxicologica del Instituto
fruto, olor y época, todo a la vez. Nunca identifiques Nacional de Toxicologia y Ciencias Forenses
solo por una fotografia. (Espafa).

» Aprende por familias. Te orientan, pero ninguna fa- o Guarda la planta o seta, sus restos o fotos de to-
milia es 100 % segura (seccion 03). das sus partes para identificarla.

* Aprende primero lo que mata. Las secciones 04y 15 » Anota la hora de ingesta y de los primeros sin-
rednen las especies mas peligrosas. tomas. Con setas, los sintomas tardios (mas de

6 h) son los mas graves.
COMO LEER LAS ETIQUETAS « No provoques el vémito salvo que te lo indique

) un profesional sanitario.
Dato respaldado por literatura

cientifica, toxicoldgica o

normativa.
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91 LAS 15 REGLAS QUE PREVIENEN LA

MUERTE
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Nunca comas una planta que no puedas identifi-
car con total certeza.

Ante la duda, no la comas. Identifica la especie, no
solo el género o la familia.

No consumas setas silvestres salvo que seas
experto.

Las setas con amatoxinas, sobre todo Amanita
phalloides, causan la gran mayoria de las muertes

por setas (en torno al 90 %).

Que un animal la coma no significa que sea
segura.

El metabolismo es distinto: los conejos toleran la
belladona y muchas aves comen frutos de tejoy
dispersan la semilla sin digerirla.

Desconfia del Iatex lechoso o de color.

Tratalo como peligroso salvo en especies conoci-
das (diente de ledn, lechuga, higuera; aun asi, el
|atex de higuera irrita la piel).

Desconfia de toda baya que no identifiques.

La regla popular dice que las blancas, amarillas y
verdes son casi siempre venenosas, que la mitad
de las rojas también lo son y que las negras o azu-
les son «las mas seguras». Es solo orientativa: la

belladona tiene bayas negras.

Evita las umbelas blancas si no estas completa-
mente seguro.

La familia de la zanahoria (Apiaceae) incluye la ci-
cuta, el nabo del diablo y el perejil de perro, todos
mortales.

Evita lo que huela a almendra amarga o a hueso
de melocotén.

Suele indicar glucoésidos cianogénicos, que liberan
cianuro.
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Evita legumbres, semillas en vaina y bulbos de
especies desconocidas.

Pueden contener alcaloides, lectinas o glucdésidos
toxicos.

Cocina siempre que sea posible.

El calor destruye muchas toxinas (no todas, ver
seccion 06), elimina parasitos y mejora la
digestibilidad.

No recolectes en zonas contaminadas.

Evita los primeros 50 m junto a carreteras con tra-
fico, las cunetas, las vias de tren, las zonas indus-
trialesy los terrenos tratados con herbicidas o pes-

tcidas, (cREvATTv)

No comas plantas acuaticas crudas.

Los berros silvestres y otras plantas de agua pue-
den transmitir la duela hepatica (Fasciola

hepotico) (Gavmmamiae)

Empieza con cantidades pequeias.

Hazlo incluso con especies bien identificadas: exis-
ten alergias e intolerancias individuales.

Aprende primero las plantas mas venenosas de
tu region.

Saber qué puede matarte es mas importante que
saber qué puedes comer.

No recolectes con hambre ni con prisa.

La desesperacion lleva a errores de identificacion.

Ensefia a los nifos a no llevarse nada silvestre a
la boca.

Que pregunten siempre a un adulto antes (sec-
cion 15).



@2 SENALES DE ADVERTENCIA

Estas seflales no prueban que una planta sea toéxica. Indican que hay que detenerse y no seguir sin una

identificacion segura.

Latex lechoso o coloreado

Blanco, amarillo o naranja. Peligroso por defecto: eufor-
bias, o la celidonia (Chelidonium majus), de latex
anaranjado.

Umbelas de flores blancas

Apiaceae: la familia de la zanahoria y el perejil contiene
algunas de las plantas mas tdxicas de Europa.

Bayas verdes, amarillas o blancas

Muchas son téxicas: muérdago, nevadillo
(Symphoricarpos), bayas verdes de solanaceas.

ORIENTATIVO

Espigas con «cuernecillos» oscuros

Granos sustituidos por estructuras morado-negruzcas:
cornezuelo (Claviceps purpurea), causa del ergotismo.

Olor a almendra amarga o hueso de melocotén

Indica glucésidos cianogénicos. Las semillas y hojas de
Prunus (laurel-cerezo) son un ejemplo.

Hojas en grupos de tres

Hiedra y roble venenosos (Toxicodendron). No crecen sil-
vestres en la peninsula, asi que aqui la regla aporta
poco.

Semillas en vaina de leguminosas desconocidas

Por ejemplo, la lluvia de oro (Laburnum anagyroides),
muy toxica por su contenido en citisina.

Sabor muy amargo, ardiente o jabonoso

Suele indicar alcaloides, glucdsidos o saponinas. Escupe
y enjuagate la boca.

@3 FAMILIAS DE BAJO RIESGO, CON EXCEPCIONES

Conocer las familias ayuda a orientarse, pero ninguna familia botanica es 100 % segura. Las afirmaciones

de tipo «todas son comestibles» son falsas en las cuatro familias que siguen. Identifica siempre la especie.

FAMILIA cOMO RECONOCERLA EJEMPLOS COMESTIBLES

Rosaceas Flores de 5 pétalos con Manzanoy peral silvestres,

Rosaceae muchos estambres; ho- cerezo, fresa, frambuesa,
jas a menudo con zarzamora, escaramujo, en-
estipulas. drino, nispero.

Gramineas Tallos huecos con nudos,  Trigo, avena y cebada silves-
Poaceae hojas con nervios parale-  tres; arroz silvestre (Zizania,
los y espigas o paniculas. ); maiz.

Labiadas Tallo cuadrangular, hojas Menta, tomillo, romero, sal-

Lamiaceae opuestas, aroma intenso

y flores con dos «labios».
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via, orégano, ajedrea, al-
bahaca, lavanda.
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EXCEPCIONES Y PRECAUCIONES

Las semillas y huesos (Prunus, Malus) contie-
nen amigdalina. Las hojas del laurel-cerezo
(Prunus laurocerasus) son muy téxicas. Los
frutos de Cotoneaster no se recomiendan. El
serbal (Sorbus aucuparia) se come solo
cocinado.

No es cierto que no haya gramineas toéxicas.
Riesgos: el cornezuelo (Claviceps) en las espi-
gas; la cizafa (Lolium temulentum), toxica por
los hongos que la acompanan; las hojas jove-
nes de sorgo, que son cianogénicas. Ademas,
las semillas pequenas exigen mucho trabajo
para pocas calorias.

El tallo cuadrado aparece también en otras fa-
milias. El aceite esencial de poleo (Mentha
pulegium) es hepatotdxico. EI camedrio
(Teucrium chamaedrys) ha causado hepatitis.
La salvia comun conviene usarla con modera-
cién (tuyona).



FAMILIA COMO RECONOCERLA EJEMPLOS COMESTIBLES EXCEPCIONES Y PRECAUCIONES

Cruciferas 4 pétalos en cruzy 6 es- Mostazas, rdcula silvestre No todas son comestibles. El alheli amarillo y
Brassicaceae  tambres (4 largosy 2 cor-  (Diplotaxis), bolsa de pastor,  otras Erysimum contienen glucésidos cardio-
tos); fruto en silicua. berro (cocido), rdbano ténicos. Otras familias también tienen flores
silvestre. de 4 pétalos, como la celidonia (Papavera-

ceae), que es toxica.

FAMILIAS DONDE EXTREMAR LA PRECAUCION

Apiaceae (umbeliferas: cicutas, nabo del diablo) - Solanaceae (belladona, belefio, estramonio) - Ranunculaceae
(acdnito, ranudnculos, eléboro) - Colchicaceae (cdlquico) - Araceae (aro) - Euphorbiaceae (euforbias, ricino) -
Apocynaceae (adelfa) - Plantaginaceae (dedalera).

84 LOS DOBLES MAS PELIGROSOS: 22 COMPARACIONES

La mayoria de las intoxicaciones graves por plantas y setas silvestres se deben a confundir una especie t6-
xica con otra comestible. Compara siempre varios caracteres; uno solo no basta.

Fotografias e ilustraciones: Wikimedia Commons (créditos y licencias en el anexo C). Una foto ayuda a reconocer una especie, pero no
basta para identificarla.

DOBLES CRITICOS EN EL PAIS VASCO Y EL NORTE PENINSULAR

El nabo del diablo frente a la chirivia y la berraza, en arroyos y acequias (n.° 13). La dedalera frente a la consuelda
y la borraja (n.° 9). El célquico, el aro y el lirio de los valles frente al ajo de oso (n.° 6, 8 y 21). La cicuta y el perejil de
perro frente al perejil y la zanahoria (n.° 7 y 16). El yezgo frente al sadico (n.°19). La oronja verde frente a las rdsu-
las verdesy la oronja (n.° 2).

N.2 TOXICO SE CONFUNDE CON CcOMO DISTINGUIRLOS

01 TOXICO COMESTIBLE Actea: herbdcea sin espinas, con bayas lisas y brillantes,
cada una con su pedicelo y varias semillas. En la penin-
sula crece A. spicata (hierba de San Cristébal), de bayas
negras.

Rubus: tallos lefiosos con espinas; fruto compuesto de
muchas drupas pequefas agrupadas.

Actea roja Zarzamora, frambuesa
Actaea rubra Rubus spp.
02 MORTAL COMESTIBLE A. phalloides: sombrero verde oliva a amarillento, a veces

blanquecino; laminas y pie blancos; anillo blanco; volva
blanca en forma de saco.

A. caesarea: sombrero naranja intenso; ldaminas, pie y
anillo amarillos; volva blanca amplia.

Cerradas, en fase de «<huevo», son casi idénticas: no reco-
lectes huevos. La oronja verde también se confunde con
las rdsulas verdes, que no tienen anillo ni volva.

Oronja verde Oronja, amanita de los
Amanita phalloides césares
PEN Amanita caesarea

THE SOCIETY CULINARY - GUIA DE SUPERVIVENCIA Y RECOLECCION 4
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MORTAL

COMESTIBLE

Amanita virosa (angel
destructor)
Amanita virosa, A. verna

PEN

MORTAL

Belladona
Atropa belladonna

PEN

MORTAL

Champifén silvestre
Agaricus campestris

COMESTIBLE
CP»
@
Arandano

Vaccinium myrtillus

COMESTIBLE

Cicuta acuatica
Cicuta maculata

[EUROPA: C. VIROSA |

MORTAL

Célquico
Colchicum autumnale y
otras

PEN

Zanahoria silvestre
Daucus carota

COMESTIBLE

Ajo de oso
Allium ursinum

GUIA DE SUPERVIVENCIA Y RECOLECCION

Amanita: completamente blanca; laminas siempre blan-
cas; esporada blanca; volva en la base, a veces enterrada
(hay que excavar para verla).

Agaricus: ldaminas rosadas en ejemplares jovenes y
pardo-chocolate en adultos; esporada pardo oscura; sin
volva.

Ojo con Agaricus xanthodermus (toxico): amarillea al ro-
zar la base del pie y huele a tinta o fenol.

Belladona: herbacea robusta de 0,5a 1,5 m (hasta 2); ba-
yas negras, brillantes, del tamafo de una cereza pe-
quena, solitarias y asentadas sobre un caliz verde en es-
trella de 5 l6bulos.

Arandano: mata leflosa baja (20-60 cm); bayas azul-ne-
gruzcas con pruina, rematadas por una pequefia corona
circular.

Cicuta: crece junto al agua. La base del tallo es hueca,
con tabiques transversales. Tiene raices tuberosas en ma-
nojo que exudan un liquido amarillento y oleoso. Tallo liso
y sin olor a zanahoria.

Zanahoria: suelos secos; una sola raiz principal; tallo con
pelos asperos; huele a zanahoria al frotar la raiz.

El colquico florece en otofio, pero la confusién ocurre en
primavera, cuando solo tiene hojas.

Célquico: hojas sin peciolo, envainadas, en un manojo er-
guido de 3 a 5 que rodea la capsula del fruto; sin olor a
ajo.

Ajo de oso: cada hoja tiene su propio peciolo y sale del
suelo (normalmente 2 por planta); envés mate; olor in-
tenso a ajo al estrujarla.

Si tus manos ya huelen a ajo, la prueba del olor deja de
servir. Estruja cada hoja por separado.
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MORTAL

Cicuta
Conium maculatum

TOXICO

COMESTIBLE

Zanahoria silvestre
Daucus carota

COMESTIBLE

Lirio de los valles,
muguete
Convallaria majalis

PEN, RARA

MORTAL

Dedalera
Digitalis purpurea

(PEN, MUY COMUN EN EL NORTE ]

MORTAL

Ajo de oso
Allium ursinum

PRECAUCION

Consuelda - Borraja
Symphytum spp. - Borago
officinalis

COMESTIBLE COCINADA

Galerina
Galerina marginata

PEN

MORTAL

Armilaria, seta de miel
Armillaria mellea

COMESTIBLE COCINADA

Falsa colmenilla
Gyromitra esculenta

Colmenillas, morillas
Morchella spp.

GUIA DE SUPERVIVENCIA Y RECOLECCION

Cicuta: hasta 2-2,5 m; tallo liso, sin pelos, hueco y con
manchas purpureas; olor desagradable (a orina de ratén)
al estrujarla. Sus hojas también se confunden con el
perejil.

Zanahoria: normalmente menos de 1 m; tallo peludo;
bracteas divididas bajo la umbela; a menudo, pero no
siempre, una florecilla puUrpura central; al fructificar, la
umbela se cierra en forma de «nido».

Lirio: 2 (0 3) hojas por planta que se envuelven entre si en
la base; sin olor a ajo; flores blancas acampanadas en ra-
cimo hacia un solo lado.

Ajo de oso: hojas sueltas, cada una con su peciolo; olor a
ajo; flores blancas estrelladas en umbela.

Dedalera (roseta sin flor, primer afio): hojas suaves y ater-
ciopeladas, de borde finamente dentado, con una red de
nervios marcada en el envés. Muy amarga.

Consuelda y borraja: pelos dsperos o punzantes, con
tacto de lija.

La consuelda tampoco es un alimento seguro: contiene
alcaloides pirrolizidinicos, que dafan el higado, y su uso
interno se desaconseja. La borraja se cultiva y se come
cocida; contiene trazas de estos alcaloides.

Galerina: pequena; sombrero liso, pardo-miel, que cam-
bia de color al secarse; anillo fino y efimero; esporada
pardo-herrumbre. Contiene amatoxinas.

Armilaria: en grupos densos sobre madera o raices; som-
brero con escamillas oscuras; anillo blanquecino persis-
tente; esporada blanca.

La armilaria es téxica cruda y algunas personas la toleran
mal. Escaldala, desecha el agua y cocinala a fondo.

Gyromitra: sombrero pardo-rojizo con pliegues irregula-
res tipo cerebro; al cortarla, interior con cdmaras o un re-
lleno algodonoso.

Morchella: alvéolos regulares tipo panal; cortada a lo
largo, es completamente hueca de arriba abajo y el som-
brero esta unido al pie.

Las colmenillas también son téxicas crudas o poco he-
chas: cocinalas siempre a fondo.
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TOXICO

A n

Menispermo
Menispermum
canadense

MORTAL

Nabo del diablo
Oenanthe crocata

[PEN, COMUN EN EL NORTE]

MORTAL

COMESTIBLE

Vid silvestre
Vitis aestivalis

COMESTIBLE

Chirivia - Berraza
Pastinaca sativa - Apium
nodiflorum

COMESTIBLE

Camas de la muerte
Toxicoscordion spp.

TOXICO

Castaio de Indias
Aesculus hippocastanum

PEN, ORNAMENTAL

TOXICO

Ajo silvestre americano
Allium tricoccum

COMESTIBLE

Castano
Castanea sativa

COMESTIBLE

Perejil de perro
Aethusa cynapium

Perejil
Petroselinum crispum

GUIA DE SUPERVIVENCIA Y RECOLECCION

Menispermo: sin zarcillos; el peciolo se inserta algo hacia
dentro del borde de la hoja; una sola semilla aplanada en
forma de media luna.

Vid: con zarcillos; peciolo en el borde de la hoja; 2-4 semi-
llas redondeadas, en forma de pera; corteza que se des-
prende en tiras.

Nabo del diablo: orillas de rios, arroyos y acequias; flores
blancas; raices en manojo de tubérculos alargados («de-
dos»). El jugo del corte amarillea al aire. Es una de las
plantas mas toxicas de Europa: provoca convulsiones.

Chirivia: suelos secos, flores amarillas, una sola raiz
principal.

La savia de la chirivia silvestre causa quemaduras con el
sol (fitofotodermatitis): usa guantes.

Toxicoscordion: sin olor a ajo ni a cebolla; hojas estrechas
y plegadas en V, bulbo inodoro.

Allium tricoccum: olor intenso a ajo y cebolla; hojas an-
chas; base rojiza.

La regla vale en cualquier sitio: una «cebolla» sin olor a
Allium es sospechosa.

Castafio de Indias: hojas compuestas, palmeadas, de 5-7
foliolos; cubierta con pocas puas cortas y gruesas; nor-
malmente 1semilla redonda, sin punta, con una gran
mancha clara.

Castano: hojas simples, alargadas y dentadas en sierra;
erizo cubierto de puas finas y densas; 1-3 castafas con
una cara planay una punta con penacho.

Perejil de perro: bajo cada umbela pequefia cuelgan ha-
cia fuera 3 bracteolas largas, como una «barba». Hojas
verde oscuro brillante; olor desagradable al estrujarlo.

Perejil: olor caracteristico a perejil.

No recolectes perejil silvestre: usa perejil cultivado.



17 TOXICO AL CONTACTO COMESTIBLE

Perejil gigante Angélica
Heracleum Angelica archangelica
mantegazzianum

((1NVASORA EN EUROPA )

18 TOXICO COMESTIBLE

Seta del olivo Rebozuelo
Omphalotus olearius Cantharellus cibarius
19 TOXICO COMESTIBLE COCINADO

T

Hierba carmin - Yezgo Sauco
Phytolacca americana - Sambucus nigra
Sambucus ebulus

20 TOXICO AL CONTACTO COMESTIBLE

Zumaque venenoso Zumaque de Virginia
Toxicodendron vernix Rhus typhina

THE SOCIETY CULINARY - GUIA DE SUPERVIVENCIA Y RECOLECCION

Perejil gigante: 3-5 m; tallos de hasta 10 cm de grosor,
con manchas purpureas y pelos rigidos; umbelas enor-
mes. Su savia, expuesta al sol, produce quemaduras gra-
ves (furanocumarinas).

Angélica: 1-2,5 m; tallo liso, verde-purpura, sin pelos rigi-
dos; umbelas esféricas verdosas; aroma dulce.

Omphalotus: en matas sobre madera o al pie de olivos,
encinas y castanos (a veces brota de raices enterradas);
laminas verdaderas, finas y apretadas; naranja intenso
uniforme; débilmente luminiscente en la oscuridad.

Rebozuelo: en el suelo, en ejemplares sueltos; en lugar
de laminas, pliegues gruesos, romos y bifurcados que ba-
jan por el pie; olor afrutado a albaricoque.

Hierba carmin: herbacea con tallos carnosos rojo-pur-
pura, sin corteza; bayas aplastadas en racimos alargados
y colgantes; hojas simples.

Yezgo: herbaceo, de olor fétido, con corimbos erguidos y
anteras moradas.

Sauco: arbusto lefloso con corteza y médula blanca; co-
rimbos planos que cuelgan al madurar; hojas compues-
tas de 5-7 foliolos.

Las bayas de sauco se comen solo maduras y cocinadas.
Las hojas, los tallos y las bayas verdes son cianogénicos.

Venenoso: zonas humedas; frutos blanco-grisaceos y ce-
rosos en racimos colgantes; foliolos de borde liso; derma-
titis grave por contacto.

R. typhina: zonas secas; frutos rojos aterciopelados en ra-

cimo erguido; foliolos dentados. En Europa se planta
como ornamental.



21 TOXICO

Aro, sarrillo, candiles
Arum maculatum, A.
italicum

PEN

22 TOXICO

Lechetrezna manchada
Euphorbia maculata

COMESTIBLE

Ajo de oso
Allium ursinum

COMESTIBLE

W & f“’ @
Verdolaga
Portulaca oleracea
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Aro: hojas en forma de flecha o alabarda, con nervios en
red, a veces manchadas o con vetas claras; flor envuelta
en una «capuchan; frutos rojos en espiga. Contiene crista-
les de oxalato calcico: quemazén inmediata en la boca.

Ajo de oso: hojas elipticas con nervios paralelos y olor a
ajo.

Euforbia: latex blanco al romper el tallo; tallos finos, ras-
treros y con pelillos; hojas pequefas y delgadas, a me-
nudo con una mancha morada.

Verdolaga: sin latex (jugo claro y mucilaginoso); hojas
gruesas y carnosas; tallos lisos, rojizos y suculentos.



@5 LA PRUEBA DE COMESTIBILIDAD UNIVERSAL

La Universal Edibility Test (UET) figura en los manuales de supervivencia del Ejército de EE. UU. (FM 21-76,
1992; ATP 3-50.21). La incluimos por su difusiéon, no como método recomendado.

POR QUE NO LA RECOMENDAMOS

acumulativo) o ptaquilésido (cancerigeno).

suele aportar.

nifnos.

REQUISITOS PREVIOS

Ayuno de 8 h, bebiendo solo agua potable. Prueba una
sola parte de |la planta cada vez, preparada tal como la
vayas a comer. La prueba de contacto (paso 3) se hace
durante esas 8 h de ayuno.

LIMITACIONES
e Cada parte de la planta (hoja, tallo, raiz, flor, fruto)
puede tener una toxicidad distinta.

e Sicambias la forma de preparaciéon (crudo o cocido),
hay que repetir la prueba.

e Un resultado negativo no demuestra que la planta
sea segura a largo plazo.

THE SOCIETY CULINARY - GUIA DE SUPERVIVENCIA Y RECOLECCION

+ No detecta toxinas de efecto retardado: amatoxinas, colchicina, alcaloides pirrolizidinicos (dafio hepatico

e Con la cicuta, el nabo del diablo o el ricino, probar una cantidad pequefia ya puede ser mortal.
« No sirve para setas: sus toxinas pueden tardar dias en manifestarse.

e Exige unas 24 h por cada parte de la planta y cada forma de preparacién, y gasta mas energia de la que

¢ No la apliques nunca a umbeliferas, bulbos sin olor a ajo, plantas con latex o setas, ni para dar de comer a

SECUENCIA SEGUN EL MANUAL

1 Separar la planta en sus partes: hojas, tallos, rai-
ces, brotes, flores y frutos.

2 Oler. Triturar y oler. Descartar si huele fuerte,
acido o a almendra amarga.

3 Contacto con la piel en la cara interna de la mu-
feca o del codo. Descartar si hay picor, ardor o
enrojecimiento. 15 min

4 Labio. Tocar la comisura del labio con un trocito.
Detenerse si arde o pica. 3 min

5 Lengua. Poner un trozo sobre la lengua sin masti-
car. Si hay reaccion, escupir y enjuagar.15 min

6 Masticar una pizca y mantenerla en la boca sin
tragar. Escupir si hay reaccion. 15 min

7 Tragar la pizca y esperar. Si hay nduseas, calam-
bres u otros sintomas: no provocar el vémito; be-
ber aguay pedir ayuda médica.8 h

8 Porciéon mayor: ¥ de taza (= 60 ml) de la misma
parte, preparada igual. Si no hay efectos, esa
parte preparada asi es probablemente segura.
8 h

El manual militar indica provocar el vomito. La toxicologia cli-
nica actual lo desaconseja (AACT/EAPCCT, 2004), por eso se ha
corregido aqui.
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@6 PREPARACION Y DESINTOXICACION

TOXINAS QUE LA COCCION Y EL PROCESADO REDUCEN

TOXINA DONDE APARECE TRATAMIENTO
Lectinas Judias rojas y otras legum- Remojar 5-12 h, tirar el agua y hervir a borbotones al menos 10 min,
(fitohemaglutinina) bres crudas y después hasta que estén tiernas. Las ollas de coccién lenta (por

debajo de unos 80 °C) pueden aumentar la toxicidad.

Glucésidos Yuca, brotes de bambu, ho- Pelar, rallar o trocear, remojar y hervir, desechando el agua. Bambu:

cianogénicos jasy bayas verdes de salco, pelar, cortar y hervir al menos 20 min. Almendras amargas y huesos
almendras amargas de fruta: no consumir.

Oxalato calcico Taro y otras araceas Hervir bien y desechar el agua; nunca crudo. El aro silvestre (n.° 21)

(cristales) Nno se come con ninguna preparacion.

Acido oxalico Acedera, verdolaga, cenizo, Hervir y desechar el agua reduce su contenido. Moderar la cantidad

soluble espinaca silvestre si hay antecedentes de calculos renales.

Tiaminasa Brotes de helecho, cola de Hervir bien: el calor destruye la enzima que degrada la vitamina BI.
caballo (Equisetum) Solo brotes de helecho avestruz (Matteuccia struthiopteris): hervir

15 miny tirar el agua.

TOXINAS FRENTE A LAS QUE COCINAR NO PROTEGE

TOXINA DONDE APARECE POR QUE FALLA LA COCINA
Solaninay Patatas verdes o germina- Estables a las temperaturas de coccién habituales: hervir, freir u
chaconina das, solanaceas silvestres hornear apenas las reducen. Pela a fondo y desecha las partes ver-

desy los brotes. Tira cualquier patata amarga.

Amatoxinas Oronja verde, amanita vi- Resisten la coccion, el secado y la congelacion. Los sintomas apare-
rosa, Galerina, lepiotas cen tarde (6-24 h) y van seguidos de una falsa mejoria.
pequenas

Colchicina Célquico Termoestable; ningln procesado doméstico la elimina.

Cicutoxina y Cicutas acuaticas, nabo del Ninguna preparacién es segura. No consumir.

oenantotoxina diablo

Glucésidos Dedalera, adelfa, lirio de los Termoestables. El humo de quemar adelfa también es toxico.

cardioténicos valles, alheli amarillo

Alcaloides Consuelda, Senecio, helio- Termoestables; dafio hepatico acumulativo (EFSA, 2011).

pirrolizidinicos tropo, borraja (trazas)

Ptaquilésido Helecho comun (Pteridium Hervir lo reduce pero no lo elimina. El helecho comun esta clasifi-
aquilinum) cado como posible cancerigeno (IARC, grupo 2B). No consumir.

Ricina y abrina Ricino, regaliz americano Son proteinas que el calor intenso desnaturaliza, pero la dosis letal
(Abrus precatorius) es tan baja que ninguna preparacién casera de estas semillas es

segura. No consumir nunca.

THE SOCIETY CULINARY - GUIA DE SUPERVIVENCIA Y RECOLECCION 11



BELLOTAS: LIXIVIACION EN FRIO

Pelar y moler. Cubrir con agua fria. Cuando el agua se
vuelva marrdn oscuro, filtrar y cambiarla. Repetir hasta
que el agua salga clara y el sabor ya no sea astringente
(de 3 dias a 2 semanas).

Las bellotas dulces de encina (Quercus ilex subsp.
ballota) tienen poco tanino y se comen tostadas. Las de
roble y quejigo, muy astringentes, necesitan lixiviacion.

@7 AGUA Y PLANTAS

YUCA (MANDIOCA)

Pelar: la piel concentra las toxinas. Cortar o rallar. Remo-
jar en agua limpia 24 h o mas, cambiandola. Hervir en
agua nueva Mas de 20 min y desechar el agua. Para las
variedades amargas, el método tradicional es secar al
sol o fermentar 5-6 dias.

PLANTAS QUE INDICAN AGUA CERCA

e Sauces (Salix): casi siempre junto a cursos de agua;
cava cerca de su base.

o Alamosy chopos (Populus): suelen indicar agua frea-
tica a poca profundidad.

« Espadaias o eneas (Typha) y juncos: agua en super-
ficie o muy cerca.

e Alisos (Alnus) y platanos de sombra (Platanus): es-
pecies de ribera.

PLANTAS QUE ALMACENAN AGUA

¢ Bambu: los tallos verdes guardan agua entre los
nudos.

e Coco verde: entre 200 y 1.000 ml de agua rica en
electrolitos.

e Savia de abedul: se obtiene a finales del invierno ha-
ciendo una pequefia incisidon. Hay que sellarla des-
pués para no dafar el arbol.

e Palma del viajero (Ravenala): acumula agua de lluvia
en la base de las hojas, pero esta estancada; hay que
potabilizarla.

e Cactus: no son una fuente segura de agua. La pulpa
de muchos contiene acidos y alcaloides que provo-
can vomitos y diarrea, y deshidratan mas. El nopal
(Opuntia) es un alimento, no una fuente de agua.
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CLARIFICAR CON SEMILLAS DE MORINGA
Moringa oleifera actla como coagulante natural:
aclara el agua y reduce mucho la carga bacte-

riana, entre el 90 y el 99 % en estudios de laborato-
rio. Aun asi, clarifica, no potabiliza.

1. Pelary triturar las semillas: 1-2 por litro, segun

a turbides (GHiEmiTin)

2. Mezclar con un poco de agua hasta formar una
pasta y anadirla al agua turbia.

3. Remover deprisa 1-2 min y despacio unos
5 min.

4. Dejar reposar 1-2 h y filtrar con un pafo limpio.

5. Hervir siempre después.

POTABILIZAR HIRVIENDO

Llevar a ebulliciéon franca y mantenerla 1 minuto;
3 minutos por encima de unos 2.000 m de altitud
(CDC). Hervir no elimina los contaminantes
quimicos.
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@8 NUTRICION EN SUPERVIVENCIA

PRIMERAS 72 HORAS

Prioridad absoluta. Sin beber, se sobre-
vive pocos dias; segun el calory el es-
fuerzo, la «regla de los 3 dias» puede

quedarse corta.
Entre 2.000 y 4.000 kcal/dia, segun el

frio y el esfuerzo.

Sodio, potasio y magnesio, esenciales
para el corazén y los musculos.

Agua

Calorias

Electrolitos

CARENCIAS Y SU PREVENCION

Escorbuto Aparece tras 1-3 meses sin aporte. Bas-

tan unos 10 mg/dia para prevenirlo
((contrasTADO ]. Fuentes: escaramujo, ace-
dera, brotes de abeto y picea, hojas de
diente de ledn, berro (cocido), infusiéon
de agujas de pino. No la hiervas: el calor
destruye la vitamina C. Nunca uses tejo
(Taxus baccata), que es mortal.

vit. C

Aparece tras meses de dieta pobre en
niacina, tipica de las dietas basadas en
maiz sin nixtamalizar. Sus sintomas son

Pelagra
vit. B3

«las 4 D»: dermatitis, diarrea, demencia y
muerte. Fuentes: cacahuetes, pipas de
girasol, setas cultivadas, legumbres.

Beriberi
vit. Bl

Aparece tras semanas 0 meses y causa
debilidad, dafo nervioso e insuficiencia
cardiaca. Se previene con cereales inte-
gralesy legumbres, y evitando comer a
menudo plantas con tiaminasa sin
cocinar.
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FRUTOS SILVESTRES DE ALTA ENERGIA

FRUTO

Pacana 691

Carya illinoinensis

KCAL / 100 G NOTA

PiAdn 673
Pinus pinea

Rico en grasas y vi-
taminas B.

Nuez 654
Juglans regia

Grasas y buena
proteina.

Abundante en el
norte.

Avellana 628
Corylus avellana

Hayuco 576  Tostar:crudoyen
Fagus sylvatica cantidad causa
molestias.
Bellota 387  Lixiviar salvo las de
Quercus spp. seca: 509 encina dulce. Es el
fruto seco mas
abundante.
Castafa 196 Menos grasa, pero
Castanea sativa asada: 245 serecoge en
cantidad.
Topinambur 73  Tubérculo facil de
Helianthus desenterrar en
tuberosus otofo.

Rico en almidoén;
disponible todo el

ano. | VARIABLE

Espadania, rizoma -
Typha spp.

Fuente: USDA FoodData Central (SR Legacy). Valores de la parte
comestible, en crudo salvo que se indique otra cosa.

REFLEXION CLAVE

Con frutos secos, sobrevivir a largo plazo co-
miendo plantas es factible. Sin ellos, cubrir las ca-
lorfas solo con vegetales silvestres es extremada-
mente dificil.

PROTEINA VEGETAL (EN PESO SECO)

Hojas de ortiga: 25-30 %. Hojas de moringa: 25-30 % (tro-
pical). Semillas de amaranto: 14-16 %. Semillas de cenizo
(Chenopodium album): unos 16 %; lavarlas para retirar

las saponinas.
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@9 CALENDARIO DE RECOLECCION

Calendario orientado al clima templado de la peninsula y de Europa. Las fechas se desplazan segun la alti-
tudy la latitud.

PRIMAVERA

Hojas: diente de ledn, pamplina (Stellaria media),
ortiga (cocinada), ajo de oso, trébol, acedera, colleja
(Silene vulgaris), berro (cocido).

Brotes: esparrago triguero (Asparagus acutifolius),
|Upulo silvestre, brotes de espadafa, puntas de
abeto, brotes de helecho avestruz (cocidos; no el he-
lecho comun).

Corteza interna (cambium) de pino, abedul u olmo:
solo como ultimo recurso, porque dana el arbol.

otofio

Frutos secos: bellotas, nueces, castanas, avellanas,
hayucos, pifiones.

Frutos: escaramujo, endrina (mejor tras las heladas),
madrofo (Arbutus unedo), serbal (cocido), nispero.
Raices: bardana (Arctium), raiz de diente de ledn, to-

pinambur, rizomas de espadanfa.

Prioridad: acumular calorias y secarlo todo. De esto
depende pasar el invierno.

1© CONSERVACION SIN TECNOLOGIA

VERANO

Bayas: zarzamora, frambuesa, arandano, fresa
silvestre.

Verduras: verdolaga, amaranto, cenizo, hojas jéve-
nes de llantén (Plantago).

Flores: salco (en tempura o en jarabe), malva.

Prioridad: comer en abundancia y empezar a al-
macenar para el invierno.

INVIERNO

Raices: rizomas de espadana, bardana, diente de
ledn.

Hojas perennes: infusion de agujas de pino o abeto
(vitamina C; nunca tejo), berro (cocido), acedera, ro-
mero, tomillo, laurel.

Corteza interna: solo como ultimo recurso.

Prioridad: conservar energia, minimizar el esfuerzo
y Vvivir de las reservas.

TECNICA PROCEDIMIENTO

Secado al sol o al

Cortar en laminas de 3-6 mm. Extender sobre rejillas o piedras
aire limpias, protegidas de insectos y del rocio. Voltear con regularidad
hasta que queden quebradizas o correosas.

DURACION Y CONTROL

Meses, si se guarda en secoy
sin contacto con el aire
humedo.

Ahumado Rejilla a 60-90 cm sobre un fuego humeante de madera dura (ro- Unos 7 dias de vida util por
ble, haya, frutales). No uses resinosas (pino, abeto) ni maderas cada dia de ahumado; con 2
tratadas. dias, alrededor de 1 mes. De-

pende del secado conseguido.

Lactofermenta- 20 g de sal por kg de vegetal (2 %). Trocear, salar y machacar hasta De 3 a 14 dias o mas. Descartar

cion que suelte jugo. Prensar en el recipiente y mantenerlo todo su- si aparece moho viscoso, olor

mergido bajo la salmuera, idealmente a 18-22 °C.

Silo en tierra

didad, la temperatura es mas estable y se acerca a la media anual

del lugar.

THE SOCIETY CULINARY -

Hoyo de 60-90 cm aislado con paja, corteza y hojas. A esa profun-

GUIA DE SUPERVIVENCIA Y RECOLECCION

putrido o colores rosados.

Raices: 3-6 meses en condicio-
nes frescas. Lo ideal es 0-5 °C
con humedad alta, y 4-10 °C

para las patatas
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11 PLANTAS MEDICINALES TRADICIONALES

USOS TRADICIONALES

Son usos documentados en etnobotanica, con un respaldo cientifico desigual. No sustituyen la atenciéon mé-
dica ante heridas profundas, fiebre alta o signos de infeccién. Ojo con las alergias a las asteraceas (milenrama,
manzanilla, caléndula).

PLANTA USO TRADICIONAL PREPARACION PRECAUCIONES

Milenrama Detener hemorragias Hojas frescas machacadas en Alergia a asteraceas. No usar en el
Achillea leves; antiinflamatorio cataplasma; infusion de hojas embarazo.

millefolium y flores secas.

Llantén Heridas leves, Hojas masticadas o machaca- Limpiar antes la herida.

Plantago major, P. picaduras das en cataplasma.

lanceolata

Sauce Dolory fiebre (contiene  Corteza interna en decoccion, Mismas contraindicaciones que la aspi-
Salix spp. salicina) 10-20 min. rina: ninos, embarazo, alergia,

anticoagulantes.

Manzanilla Digestion, nerviosismo Infusion de capitulos secos, 5— Alergia a asteraceas.
Matricaria leve, suefo 10 min.
chamomilla

Sauco Resfriado (evidencia Flores en infusion. Bayas ma- Nunca las bayas verdes, las hojas ni los

Sambucus nigra limitada) duras, solo cocinadas (jarabe). tallos. No confundir con el yezgo.

Ajo Antimicrobiano por via Crudo y machacado, ingerido. No aplicarlo crudo sobre la piel ni en

Allium sativum oral heridas: produce quemaduras
quimicas.

Aloe Quemaduras leves Gel transparente del interior Solo uso externo. El latex amarillo de la

Aloe vera de la hoja. hoja es laxante.

GUIA RAPIDA DE DOLENCIAS

Herida sangrante Primero, presion directa. Después, milenrama o llantén. El musgo Sphagnum se usé histérica-
mente como apdsito.

Herida infectada Lavar con agua hervida. Resina de pino o caléndula (uso tradicional). Buscar atencion médica.

Dolor o fiebre Corteza de sauce o reina de los prados (Filipendula ulmaria).

Diarrea Primero, rehidratar con agua, sal y azUcar. Hojas o raiz de zarzamora, corteza de roble (taninos) o
milenrama.

Quemaduras Primero, enfriar con agua corriente durante 20 min. Después, aloe, miel o llantén.

Tos o resfriado Tomillo, flores de satico o jarabe cocido de sus bayas, infusion de agujas de pino.

THE SOCIETY CULINARY - GUIA DE SUPERVIVENCIA Y RECOLECCION



12 ESTRATEGIAS POR REGION

REGION PLANTAS CLAVE

Tropical Cocotero, arbol del pan, taro (siempre cocido), brotes de
selva, islas bambu (cocidos), platano, papaya, mango.

Templado Diente de ledn, ortiga, espadanfa, bellotas, castafas, avella-
Europa, N. nas, bardana, pamplina, nueces, trébol.

América, Asia
Mediterraneo Esparrago triguero, colleja, verdolaga, hinojo, bellota de en-

peninsula ibérica cina, madrofo, higo, algarroba, pindn, alcaparra.

Arido o desierto Nopal (palasy fruto), vainas de mezquite, corazén de agave
(asado), flores de yuca, pifiones.

Artico o Mora de los pantanos (Rubus chamaemorus), arandano, ho-
subartico jas joévenes de sauce artico (ricas en vitamina C), savia y cor-
teza de abedul, epilobio.

13 CULTIVO A LARGO PLAZO

ADVERTENCIAS

Cocinarlo todo: los parasitos son fre-
cuentes. La piel del mango puede
irritar.

La cosecha de frutos secos en otofo
es decisiva para el invierno.

Escasez de agua en verano. El hinojo
es una umbelifera: confirmalo por su
olor a anisy descarta la cicuta.

Espinas y gloquidios (pelillos urtican-
tes) del nopal. La savia del agave
crudo irrita.

Sobrevivir solo con plantas es practi-
camente imposible.

Si la situacién se prolonga mas de unas semanas, cultivar alimentos pasa a ser esencial. Los rendimientos
son Maximos orientativos con un manejo intensivo; dependen mucho del clima, el suelo y la técnica.

ORIENTATIVO

CULTIVO KCAL / M* / ANO NOTAS

Patata = 5.500 Es el cultivo con mas calorias por superficie en clima templado. No comer
nunca las partes verdes ni las bayas (solanina).

Batata = 4.000 Las hojastambién se comen, cocinadas. Clima calido.

Mandioca = 3.800 Hay que procesarla para eliminar los glucésidos cianogénicos (seccion 06).
Maiz = 3.000 Nixtamalizar (cocer con cal) para prevenir la pelagra.

Judia = 1.200 Aporta proteina y fija nitrégeno en el suelo. Siempre bien cocida.

Calabaza =~ 800 Se conserva mas de 6 meses; semillas ricas en zinc. Descarta cualquier cala-

baza amarga (cucurbitacinas).

LAS TRES HERMANAS

dia se completan entre si.
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Maiz, judia y calabaza sembrados juntos. El maiz sirve de tutor a la judia; la judia fija nitrégeno; la calabaza som-
brea el suelo y frena las malas hierbas. Sus nutrientes se complementan: los aminoacidos del maiz y los de la ju-
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14 PLANTAS PARA HERRAMIENTAS

Y REFUGIO

CORDELERIA

Fibra de ortiga: una de las mas resistentes.

Corteza interna de tilo, olmo y sauce: pelar, remojar
y retorcer.

Esparto (Stipa tenacissima) y hojas de yuca: macha-
car para separar las fibras.

15 N1fios Y RECOLECCION

FUEGO

Yesca: pelusa de espadafa, corteza de abedul (arde
incluso humeda), hierba seca, corteza fibrosa de
enebro, resina de pino, hongo yesquero (Fomes
fomentarius).

Arco de friccion: tabla base y husillo de madera
blanda y seca, como alamo, sauce o tilo.

DOSIS Y PESO CORPORAL

Una dosis que en un adulto de 70 kg causa sintomas leves puede ser mortal para un nifio de 10 kg.

PLANTAS MAS PELIGROSAS PARA NINOS

THE SOCIETY CULINARY -

Tejo (Taxus baccata): la semilla y las hojas son muy
toxicas (paro cardiaco). La pulpa roja apenas lo es,
pero la semilla de su interior es mortal si se mastica:
trata el fruto entero como mortal.

Belladona: unas pocas bayas pueden ser mortales
para un nifo.

Dedalera: hojas y flores con glucdsidos cardioténicos.
Adelfa (Nerium oleander): toda la planta. Es muy co-
mun en jardines y medianas.

Lirio de los valles: toda la planta, bayas incluidas.
Ricino (Ricinus communis): pocas semillas mastica-
das pueden ser mortales.

Cicutas y nabo del diablo: son letales en cantidades
minimas.

Lluvia de oro (Laburnum anagyroides): basta con
unas pocas semillas.

NORMAS DE SEGURIDAD

01

02

04

GUIA DE SUPERVIVENCIA Y RECOLECCION

«Pregunta primero, siempre».
Nada silvestre a la boca sin que un adulto lo haya
comprobado.

«Mirar, no tocar».

Esa es la norma con las plantas desconocidas, so-
bre todo si tienen bayas.

Empezar por lo inconfundible.
Diente de ledn, moras maduras, flores de trébol.

Recoleccién siempre supervisada.
Hasta que demuestren identificar con fiabilidad,

como pronto hacia los 10 afios.
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A NOTAS DE REVISION

Correcciones introducidas respecto al texto de partida (traduccién de la Survival Guide de Edible Plant DB)

para que la guia cumpla los criterios de rigor y seguridad alimentaria de The Society Culinary.

Gramineas
Cruciferas, labiadas,
rosaceas

Oronja (A. caesareq)

Consuelda

Coélquico y ajo de oso

Acteaq, aro

Armilaria, colmenillas,

sauco

Prueba UET

Ricina y abrina

Helecho comun

Agua

Ajo sobre heridas

Tejo y agujas de pino

Cifras no verificables

Nombres comunes

Adaptacion

THE SOCIETY CULINARY
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Se elimina la frase «no se conocen gramineas venenosas». Se afladen el cornezuelo, la cizafa y el
sorgo cianogénico.

Se eliminan las afirmaciones absolutas («todas comestibles») y se afladen excepciones: Erysimum,
poleoy Teucrium, semillas de Prunus y laurel-cerezo.

Si tiene anillo, y es amarillo; el original decia «sin anillo». El nombre «champifidn naranja» se susti-
tuye por oronja.

Deja de figurar como «segura»: contiene alcaloides pirrolizidinicos hepatotoxicos.

La confusién ocurre en primavera, con las hojas. El ajo de oso tiene hojas pecioladas, normalmente
2 por planta.

Las bayas de Actaeaq tienen varias semillas, no una. Las hojas del aro tienen forma de flecha y ner-
vios en red, no «lébulos redondeados».

Se afade gque son toxicos crudos y que deben cocinarse a fondo.
El contacto con la piel dura 15 min, no 8 h, segudn el FM 21-76. La porcidn final es ¥ de taza. Se susti-
tuye «provocar el vémito» por la recomendacion clinica actual.

Son proteinas termolabiles, no «resistentes a la coccion». Se mantienen como «no consumir
nuncan.

Ademas de tiaminasa, contiene ptaquildsido, cancerigeno (IARC 2B). Se sustituye por el helecho
avestruz.

El cactus barril deja de recomendarse como fuente de agua. Se aclara que la moringa clarifica pero
no potabiliza, y se afiade el tiempo de ebullicion.

Se elimina: el ajo crudo produce quemaduras quimicas en la piel.

Lo téxico es la semilla (y las hojas), no la pulpa roja. Se aflade la advertencia de no confundir el tejo
al preparar infusiones de agujas.

Se eliminan «1-3 bayas de tejo», «<sauce artico con 7-10 veces mas vitamina C» y «agua a 3-10 m bajo
los dlamos». Otras cifras se marcan como orientativas.

«Platano (Plantago)» pasa a ser llantén; <hongo corddn de botas», armilaria; «sefiores y damas», aro;
«seta calabaza de Halloween», seta del olivo; «kupina», zarzamora; «hierba de agua de cicuta», nabo
del diablo; «tabla ignifuga», tabla base.

Las calorias se expresan en kcal/100 g (USDA). Se afladen la region mediterranea, los dobles del
norte peninsular, los teléfonos de emergencia, las etiquetas de ambito y nivel de evidencia, y foto-
grafias de Wikimedia Commons con sus créditos.
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