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INTRODUCERE

»,Omul selecteazd doar pentru binele sdu propriu.
Natura doar pentru binele fiintei de care se ingrijeste.”

Charles Darwin

De-a lungul evolutiei omul a folosit in alimentatia sa zilnica mai multe mii
de specii de plante si ciuperci comestibile, care, alaturi de vanat si peste,
constituiau hrana de zi cu zi. Prin intermediul acestei lucrari dorim sa surprindem
istoricul utilizarii plantelor din flora spontana folosite in scop alimentar in
Romania si in special in Transilvania, valoarea alimentara a plantelor salbatice,
metodele de colectare si conservare a acestora. O componenta importanta este cea
a ariilor naturale protejate ca parte a patrioniului natural care mai conserva si
astazi, In conditii bune de mediu si specii de plante alimentare. De asemenea,
lucrarea mai propune o serie de retete culinare cu plante spontane, ca inspiratie
pentru evenimentele care se vor desfasura in contextul in care Sibiul va fi Regiune
Gastronomica Europeana in 2019.

Alaturi de patrimoniul cultural, patrimoniul natural este o componenta
fundamentalda a identitatii locurilor. Astfel, ariile naturale protejate si peisajele
judetului Sibiu constituie elemente ale specificului local care pot fi imbinate in mod
armonios cu traditiile si gastronomia locului, deoarece o parte din speciile cultivate
folosite Tn bucatdria traditionald se regdsesc si sub formad spontand. Aditional
plantelor de cultura, in bucatdria traditionala se utilizeaza si specii din flora
spontang, folosite ca specii culinare, aromatice si medicinale.

Patrimonul natural al judetului Sibiu este deosebit de valoros si include 17
arii naturale protejate de interes national, 16 situri Natura 2000. Datorita
existentei acestor valori naturale deosebite dorim crearea unei conexiuni intre
peisajul locului, ariile naturale protejate, speciile de plante culinare si utilizarea
acestor specii de plante ca vector de promovare a produselor gastronomice locale
si traditionale si de promovare a turismului in ariile naturale protejate.

Acesta publicatie este realizatd in cadrul proiectului ,Istoria bucdtdriei fine
sibiene: de la Reanastere pdnd in zilele noastre”, implementat de Universitatea
sLucian Blaga” din Sibiu si finantat de catre Primaria Municipiului Sibiu, Contract
de Finantare nr. 48124/19.06.2018.
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Folosirea plantelor salbatice
in alimentatia omului in trecut si in prezent

Constantin DRAGULESCU*
*Universitatea ,Lucian Blaga” din Sibiu

La Inceput omul a fost culegdtor si vanadtor. O mare parte din hrana
consumata de el apartinea florei spontane (salbatice) si consta in fructe si seminte,
diverse radacini, rizomi, tuberculi si bulbi, frunze si lastari (tulpini), ciuperci,
licheni etc. Aceste alimente au fost descoperite prin tatonari pe propriul organism
(nu rareori soldate cu victime sau tulburari metabolice mai mult sau mai putin
grave) si in urma observatiilor facute asupra hranirii unor animale fitofage. S-a
ajuns, in decursul mileniilor, la identificarea mai multor mii de specii de plante si
ciuperci comestibile, care, alaturi de vanat si peste, constituiau hrana de toate zilele
a populatiilor din diverse regiuni.

Trecand la stadiul de agricultor, omul a inceput sa renunte la o buna parte
dintre plantele salbatice, hrana sa bazandu-se de acum pe speciile de cultura, care
erau o sursd mai sigura de substante nutritive, mai indestulatoare si mai bogata in
amidon si proteine (mai ales). La plantele salbatice se apela din ce In ce mai putin,
cu precadere in anii nefavorabili cresterii si dezvoltarii plantelor cultivate, in cazuri
de calamitdti, razboaie, foamete sau primavara, cand nu existau alte surse de
cruditdti. Motivele principale ale scaderii interesului pentru speciile alimentare din
flora spontana au fost, pe 1anga extinderea culturilor agricole, procurarea lor mai
anevoioasa si calitatile culinare (adesea) inferioare precum si accentuarea
procesului de pierdere a cunostintelor despre acestea de la o generatie la alta.

In antichitate, plantele alimentare silbatice inci mai jucau un rol important
in hrana omului. Stau marturie in acest sens, o serie de izvoare scrise
(Theophrastos, Dioscorides, Plinius) care amintesc, intre altele, ca se consumau:
barba-caprei, badluscd, castane, chimen, cicoare, coarne, cornaci, cresonul-
izvoarelor, grasitd, graul-potarnichei, hasmaciucd, macese, macris, mosmoane,
mure, nalbd, patlaging, rucola, salata-cainelui, salata-mielului, sparanghel, susai,
stir, talpa-stancii, tartan, telind, zmeura, a unor specii de usturoi-salbatic si de
poroinic s.a. Pana la introducerea salatei si a spanacului in Asia Mica, nalba era, in
Europa, alaturi de spanacul-ciobanului, o leguma foarte pretuita. ,Pentru a ma
reface - scria Horatius - imi trebuie misline, nalbe usoare si cicoare”. Insemnarile
antice, indeosebi cele grecesti si latine, mai informeaza despre utilizarea in arta
culinara a lastarilor de ghimpe si osul-iepurelui, a mentei, chimenului si pelinului,
susaiului, nasturelului, mustarului, matretei, grasitei, anghinarei-salbatice, a acului-
doamnei, a tartanului (a carui radacinad era consumata cu lapte de catre soldatii lui
Cezar sub numele ,chara Caesaris”). Stirul-mic era apreciat ca leguma nu numai de
greci si romani, dar si de alte popoare cum erau etiopienii, care obtineau din
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semintele lui o fiind folositd la prepararea painii. il apreciau si dacii ca planti
medicinald si alimentard, numindu-l blis sau bles. De altfel, geto-dacilor le erau
familiare si alte plante precum urzica, iarba-grasa, limba-mielului, hameiul, salata-
de-iarnd, barba-caprei, patlagina, scaiul-vantului, papaldul, murul, socul, bozul,
menta, pelinul-negru, cimbrisorul, musetelul pe care le foloseau in primul rand ca
plante medicinale, dar cu siguranta si ca specii alimentare (cel putin unele dintre
ele) (C. Dragulescu, 2008, V. Vintan, C. Driagulescu, 2018). Intre resturile vegetale
gasite in asezarile si cetatile dacice de la Gradistea Muncelului, Costesti, Capalna,
Racatau, Piscu Crasani, Popesti, Bdzdana, Brad s-au gasit costrei (1), obsiga, mere
padurete, loboda, spanacul-ciobanului, troscotel, hrisca-urcatoare, dragavei,
mdcris, patlagina-ingustd, mustar, banutei sau pardlute, raigras, mazariche (M.
Crasmaru, 1996, 2005). Dioscorides (sec. I d. Chr.) noteaza ca ,tracii de pe Strymon
ingrasa caii cu planta verde [de cornaci], iar semintele dulci si nutritive le folosesc
ca hrani, la prepararea painii”. In stomacurile mumiilor oamenilor smarcurilor
(mlastinilor) nordice (este vorba de omul de Graboulle, omul de Tollund, omul de
Lindow s.a. din Danemarca, Marea Britanie, nordul Germaniei, Olanda) s-au gasit
plante pe care acestia le-au consumat in urma cu circa 2300-2500 ani. Intre acestea
troscotelul (Polygonum aviculare), salata-cdinelui sau zgrabuntica (Lapsana
communis), traista-ciobanului (Capsella bursa-pastoris), macrisul-calului ori
dragaveiul (Rumex crispus), macrisul (Rumex acetosa), macrisul-marunt (Rumex
acetosella), patlagina-ingusta (Plantago lanceolata), rocoina (Stellaria media),
hrana-vacii (Spergula arvensis), costreiul (Echinochloa crus-galli), raigrasul (Lolium
perenne), lungurica (Galeopsis tetrahit), panseluta-de-cAimp (Viola arvensis),
buruiana-surpaturii (Scleranthus annuus).

Cunostintele referitoare la plantele alimentare s-au imbogatit treptat. A
crescut numarul acestora, prin introducerea in cultura a noi plante. S-a renuntat tot
mai mult la speciile salbatice, fara insa a fi excluse complet din meniuri. Din diverse
documente apartinand Evului Mediu aflam ca in Transilvania, Tara Romaneasca si
Moldova se consumau, pe langa o serie de specii cultivate (grau, alac, secard, mei,
porumb, cartofi, fasole, linte, bob, ceapd, usturoi, praz, ardei, patlagele-rosii si
vinete, conopidd, varza, castraveti, pepene, spanac, salatd, telind, pastarnac,
morcov, salata-de-iarna, tarhon, hrean, anason, fenicul, cimbru, rozmarin,
magheran, coriandru, asmatui, ghimbir, piper, cuisoare, udagaci etc.) si plante
salbatice (macris, stir, loboda, urzica, hamei, cicoare, podbal, limba-boului,
sparanghel, fasolicd, mazariche, aglica, papurd, jir, melisa, mustar, chimen, pelin-
negru, mure, zmeurd, fragi, alune, afine, mere si pere padurete, coarne, castane-
comestibile, diverse ciuperci s.a.).

Vremurile de restriste si calamitatile naturale 1i obligau pe tarani sa
apeleze, nu de putine ori, la plantele alimentare din flora spontana. Astfel, spun
cronicile, ,Intre 1815-1817 a cdzut peste Transilvania o foamete din cele mai
infricosate ...”, ceea ce a obligat saracimea sa adune diverse plante: ,stir, lobod3,
urzici, limba-boului, macris, podbal si alte buruieni, le fierbea si indcrea cu mere
acre sau cu ce mai avea prin gradini, si asa isi mai astampara foamea”. Si peste
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Moldova si Tara Romaneasca s-au abatut vremuri grele, cand ,, multi din saracime
mancau radacini de papurd” ori sdpau , buruieni ce gaseau prin paduri si ciulini si
cu acelea au trait toatd iarna”. Alta data cand ,,ajunsese dimerlia (banita) de orz un
leu”, multi ,mancau in loc de paine malai de ghinda”, in timp ce altii traiau
primdvara cu ,, mazga de arbori”. Malaiul si painea de ghinda, numita si “painea
foametei” s-a mancat in anii in care cerealele nu se faceau, inca din Antichitate.
Hesiod, era convins ca, atdta vreme cat stejarii vor face ghinde, oamenii nu vor

muri de foame.

Tab. 1. Plante consumate de romdni in vremuri de foamete

Specia Organul Provincia Sursa Preparar
consumat e
Stir (Amaranthus spp.) Frunze Transilvania | Cronici Ciorba
Loboda (Chenopodium spp.) Frunze Transilvania | Cronici Ciorba
Urzica (Urtica dioica) Frunze Transilvania | Cronici Ciorba
Limba boului Frunze Transilvania | Cronici Ciorba
(Anchusa officinalis)
Limba boului Frunze Transilvania | Cronici Ciorba
(Borago officinalis)
Macris (Rumex acetosa) Frunze Transilvania | Cronici Ciorba
Stevie (Rumex crispus) Frunze Transilvania | Cronici Ciorba
Podbal (Tussilago farfara) Frunze Transilvania | Cronici Ciorba
Mar paduret Frunze Transilvania | Cronici Ciorba
(Malus sylvestris)
Papura (Typha latifolia, Rizomi Moldova Cronici Fierti
Typha angustifolia)
Ciulini Radacina Muntenia Cronici Ciorba
(Carduus nutans) Frunze
Stejar, Gorun (Quercus Samanta Muntenia Cronici Faina
robur, Quercus petraea) (ghinda)
Cornaci Fruct Dobrogea Cronici Fiert,
(Trapa natans) Copt,
Faina
Aglica Radacina Transilvania Sateni Cruda,
(Filipendula vulgaris) tuberizata Fiarta
Baraboi Radacina Trnsilvania Sateni Crudj,
(Chaerophyllum bulbosum) tuberizata Fiarta,
Prajita
Barba caprei Lujeri Transilvania | Sateni Cruzi
(Tragopogon spp.) (decoijiti)
Banutei (Bellis perennis) Frunze Transilvania | Sateni Salate
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Bobornic Tulpina Oltenia Sateni Salata,
(Veronica beccabunga) cu frunze Ciorba
Boz (Sambucus ebulus) Fructe Transilvania | Sateni Magiun
Brabin Lujeri Transilvania | Sateni Cruzi
(Bunias orientalis) (decoijiti)

Branca ursului Lujeri Moldova Sateni Bors
(Heracleum sphondylium) Frunze

Brustur dulce Frunze Moldova Sateni Bors,
(Petasites hybridus) Muntenia Ciorba

Astazi se apeleaza selectiv la fructele si legumele din flora spontana
preferandu-se acele specii care sunt apreciate ca delicatese (salata-mielului, salata-
de-iarna, urzica, leurda, macris, salatica, lumini{a, nalba, hamei, cicoare, limba-
boului, sparanghel, piciorul-caprei, afine, zmeura, mure, coacdze, cirese-amare,
coarne, castane-comestibile, alune, migdale, cornaci, cimbrisor, melis3, chimen s.a.).
Dintre toate speciile comestibile din flora spontana a tdrii noastre, in prezent se
utilizeaza aproximativ 70, adica jumatate din numarul celor folosite de taranii
romani in urma cu o jumatate de secol si o zecime din totalul speciilor alimentare
salbatice.

Bibligrafie selectiva:
v Dréagulescu, C., 2008, Plante comestibile din Romdnia, Editura Alma Mater,
Sibiu, 234 pagini. - ISBN 978-973-632-442-0
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Plante alimentare mentionate in cartea manuscris
a farmacistului sibian Peter Sigerus

Erika SCHNEIDER*
*Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu

,Intre putinii savanti, care s-au ocupat de stiinta plantelor patriei meriti si
fie amintit 1n mod elogios farmacistul sibian Petrus Sigerus, provizorul oficinei lui
Theiss. Deja cu doi ani In urma a inceput cu elaborarea unei flore complete a
Sibiului si a imprejurimilor sale Flora Cibiniensi, organizate dupa sistemul lui Linné
si a avansat deja destul de bine in realizarea acestui plan”. Cu aceste cuvinte
atentiona ziarul ,Siebenbiirgische Quartalschrift” din Sibiu (1790) sub titlul ,Anunt
pentru iubitorii botanicii” asupra activitatii stiintifice a farmacistului botanist
Petrus (Peter) Sigerus, care era la sfarsitul secolului 18 si Inceputul secolului 19
unul dintre primii botanisti, care au inaugurat perioada linneana in Transilvania. A
fost considerat ca unul dintre botanistii cu cele mai multe cunostinte botanice,
ynumele lui stralucind in cercetarea botanicii din Transilvania pe langa renumitul
Baumgarten”. Din pacate flora lui n-a fost terminata si a ramas sub forma de
manuscris (acesta fiind in prezent in prelucrare pentru a fi publicat in anul 2019 de
E. Schneider). Plantele incluse in cartea lui Sigerus clasificate dupa sistemul lui
Linné, sunt prevazute cu date asupra raspandirii generale a speciilor, cu
mentionarea localitatilor in care au fost gasite si in mai multe cazuri prevazute si cu
denumirile populare in limba romana, germand, maghiara si dialectul sasesc.
Partea cea mai originald a lucrarii consta in referiri asupra folosirii variate a
plantelor, cum sunt cele medicinale, tinctoriale, plante alimentare, furajere, tanante
si alte Intrebuitari.

Folosirea plantelor in secolul 18 si inceputul secolului 19 releva anumite
aspecte valoroase in contextul stiintifico-cultural, aspecte etnografice si
etnobotanice. Ne ofera multe informatii si referiri asupra folosirilor istorice, ale
plantelor, demult uitate. Intre acestea sunt plante alimentare, ele fiind tot atit de
importante ca si cele medicinale atat din punct de vedere al istoriei culturii cat si a
reluarii traditiilor vechi in folosirea plantelor.Unele intrebuintari se mai cunosc si
in prezent, dar altele sunt complet uitate. Multe din informatiile date de Sigerus
pentru folosirea plantelor alimentare se bazeaza pe cunostinte vechi, transmise
oral din generatie In generatie. Unele din ele ne reamintesc de perioade grele de-
alungul istoriei, reiesind citari de multe plante, care au fost folosite ,numai la
nevoie” in timpuri grele de foamete, a carei cauze pot fi foarte diferte. Cum altfel ar
fi folosita scorta unor copaci sau radacini pentru prepararea de faina necesara la
coacerea painii.
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Tab. 1. Plante alimentare mentionate in cartea manuscris a farmacistului-botanist
sibian Peter Sigerus pe baza plantelor colectate in primul rdnd in zona Sibiului
si sudul Transilvaniei intre anii 1789 - 1832

Nr. Denumirea Denumirea Denumirea intrebuitarile
crt stiintifica actuala stiintifica la populara speciei dupa
Sigerus Sigerus
sec. 18./19.
1 Acorus calamus L. Acorus calamus L. obligeana Frunzele tinere, ca
salata
2 Adenophora liliifolia | Campanula clopotei Radacina pivotanta
(L.) A. DC. liliifolia L. laptoasd, placuta in
salata
3 Adoxa moschatellina | Adoxa fraguta Fructele coapte se
L. moschatellina L. mananca crude ca
fragii
4 Aegopodium Aegopodium piciorul In stare tanari ca
podagraria L. podagraria L. caprei salata si leguma
5 Allium ursinum L. Allium ursinum L leurda Se foloseste ca salata
6 Allium Allium ceapa de tuns | Se foloseste in
schoenoprasum L. schoenoprasum L. diferite mancaruri
7 Althaea officinalis L. | Althaea officinalis nalba Mucilagiul produs de
L. radacini se adauga la
mancarea prea iute
8 Amarathus blitum L. | Amarathus blitum stir Preparat ca spanacul
L. frunzele ofera o
mancare nu prea
buna
9 Anchusa officinalis L. | Anchusa officinalis miruta Primavara, pentru
L. salata
10 Anthriscus Scandix cerefolium | turbalie (Sig.) | Frunzele, pt. o salata
cerefolium (L.) L. Chaerophyllum asmatui sanatosa
Hoffm. sativum
11 Arctium lappa L. Arctium lappa L. brusture RadAacinile tinere se
mananca ca
sparanghelul
12 Armoracia rusticana | Armoracia hrean Se preseaza un ulei
L. rusticana L (cultivat si esential, se foloseste
subspontan) | in bucatarie
13 Artemisia Artemisia tarhon Frunzele crude si
dracunculus L. dracunculus L. (cultivat si conservate in otet se
subspontan) | folosesc langa
mancaruri cu carne
14 Asparagus officinalis | Asparagus sparanghel | Radacina se mananca
L. officinalis L.
15 Asperugo Asperugo lipicioasa Frunzele tinere, pt.
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procumbens L. procumbens L. spanac
16 Borago officinalis L. | Borago officinalis boranta Tanara pentru salata
L.
17 Camelina sativa (L.) | Myagrum sativum lubit Din seminte se
Crantz L. preseaza ulei
18 Campanula Campanula clopotei Radacina comestibila
cervicaria L. cervicaria
19 Campanula Campanula clopotei Radacina pivotanta
rapunculoides L. rapunculoides L. se mananca cruda
20 Campanula Campanula clopotei Radacina Ingrosata
rapunculus L. rapunculus L. se foloseste cruda in
salata sau fiarta
21 Campanula Campanula clopotei Radacina comestibila
trachelium L. trachelium
22 Chaerophyllum Chaerophyllum baraboi Radacina tanara si
bulbosum L. bulbosum L : putin mai groasa cu
tuberculi se mananca
cu ulei si otet
23 Caltha palustris L. Caltha palustris L. | Calcea calului | Mugurii florali verzi,
inmuiati In apa sarata
si puse in otet
servesc drept
caparide
24 Carum carvi L. Carum carvi L. Chim (Sig.) | Unul din cele mai
Chimion bune condimente
indigene; radacinile
si lastarii tineri se
mananca
25 Chenopodium album | Chenopodium loboda Planta tanara se
L. album L. foloseste ca leguma
26 Chenopodium bonus | Chenopodium Spanacul Rasadul ca
henricus L. Bonus Henricus L. ciobanilor sparanghelul,
frunzele sunt o
leguma buna
26 Chenopodium Blitum virgatum L. loboda Florile formand cime
foliosum Moench glomerulare se
(Ascherson) mananca
27 Chenopodium Chenopodium loboda Se foloseste ca
suecicum Murr viride L. leguma
28 Cichorium intybus L. | Cichorium intybus cicoare Radacinile se prajesc
L. pt. surogat de cafea
29 Cirsium vulgare Cirsium Scai Tulpinile cojite sunt
(Sav.) Ten. lanceolatum comestibile

lanceolatum (L.)
Scop.
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39 Fagus sylvatica L. Fagus sylvatica L. fag Fructele (nuci) se
mananca crude, se
preseaza din ele ulei,
se macina pentru
paine si prepara
tuica

40 Ficaria verna Huds. Ranunculus ficaria untisor, Frunzele pt. salata,

L. sclecii mici | ciorba
(Sig)
41 Filipendula Spiraea filipendula aglica In timpuri de
hexapetala Gilib. L. foamete se
faramiteaza
radacinile inlocuind
faina pt. paine

42 Fragaria vesca L. Fragaria vesca L. fragi de Se mananca; este

padure racoritoare

43 Geranium Geranium priboi Frunzele se coc in

macrorrhizum L. macrorrhizum L. untura

44 Glechoma hederacea | Glechoma rotungioara | Planta se taie marunt

L. hederacea L. si se mananca in supa

45 Glyceria fluitan (L.) Glyceria fluitans L. rourica Curatata de frunzele

R. Br. brunii de la baza
tulpinii, se macina
rezultand o fdina dulce
pentru budinca; se
poate folosi ca si faina
Sago
46 Helianthus annuus L. | Helianthus annuus floarea Inainte de infloritul
L. soarelui receptacului se
(cultivata si | consuma ca si
subspontand) | anghinarea; din
seminte se produce
paine si ulei
47 Helianthus tuberosus | Helianthus napi porcesti, | Tuberculii se
L. tuberosus L. topinamburi | mananci fierti
(cultivat si
subspontan)
48 Humulus lupulus L. Humulus lupulus himei (Sig.), | Lastarii tineri se
L. hamei mananca

49 Lamium album L. Lamium album L. urzica Se foloseste ca

moarta leguma

50 Lapsana communis Lapsana salata Frunzele, pentru

L. communis L. cainelui, salata
zgrabuntica
51 Lathyrus hirsutus L. | Lathyrus hirsutus piedica Semintele dau o faina
L. vantului buna
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52

Lathyrus linifolius
(Rchb.) Bdssler
(Lathyrus montanus
Bernh.)

Orobus tuberosus
L.

Radacinile tuberizate,
dulci sunt
comestibile

53 Lathyrus niger L. Lathyrus niger L. orastica Radacina dulce este
consumabila
54 Lathyrus pratensis L. | Lathyrus pratensis Lintea in timpuri grele
L. pratului semintele sunt
folosite ca faina
55 Lathyrus sativus L. Lathyrus sativus L. | (cultivata si | Fructele sunt
subspontand) | consumabile, se
folosesc ca legume
56 Lathyrus sylvestris L. | Lathyrus sylvestris | bob de tarind | In timpuri grele
L. semintele sunt
folosite ca faina
57 Lepidium sativum L. | Lepidium sativum creson Se foloseste 1n salata
L. (cultivata,
uneori
suspontanad)
58 Linum usitatissimum | Linum in Se scoate din seminte
L. usitatissimum L. ulei, din seminte se
face faina
59 Lithospermum Lithospermum mei pasdresc | Lanevoie pt. pdine
officinale L. officinale L.
60 Malus sylvestris (L.) | Pyrus malus L. mdr Se prepara vin de
Mill. mere si otet
61 Menyanthes Menyanthes trifoi amar | Radacina se macina si
trifoliata L. trifoliata L. se foloseste ca faina
pt. paine
62 Nigella arvensis L. Nigella arvensis L. coriandru Condiment, din
salbatic seminte se preseaza
ulei
63 Nuphar lutea Sm. Nymphaea lutea L. | nufar galben | Semintele pt. paine;
in Egipt se mananca
radacina prajita
64 Nymphaea alba L. Nymphaea alba nufar alb Turcoaicele prepara
din petale o bautura
placuta
65 Nymphoides peltata | Menyanthes plutica Frunzele se conserva
(S. G.. Gmelin) nymphoides L. cu sare pentru salata
Kuntze
66 Oenothera biennis L. | Oenothera biennis luminita Radacina, ca salata

L.

sau se fierbe cu carne
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67 Onopordon Onopordon scai Radacina, ca legums,

acanthium L. acanthium L. magaresc receptaculul si
tulpinile tinere se pot
manca ca si
anghinarea

68 Origanum vulgare L. | Origanum vulgare sovarv Da un condiment

L. foarte bun

69 Orobanche elatior Orobanche major lupoaie, Planta tanara,
Sutton L. verigel comestibila

70 Oxalis acetosella L. Oxalis acetosella L. macrisor Pentru salata

(Sig.),
macrisul
iepurelui

71 Papaver somniferum | Papaver mac de Din semintele

L somniferum L : gradina, presate se face ulei,
uneori se mananca
salbaticit

72 Phragmites australis | Arundo phragmitis trestie Radacina pentru copt
(Cav.) Trin ex Steud. paine
Phragmites
communis Trin.

73 Phytolacca Phytolacca carmdz Frunzele tinere
americana L. decandra L. pentru salatd; sucul
(subspontand) Phytolacca pentru colorarea

amaricana L. vinului

74 Pilosella aurantiaca | Hieracium rusulita Din ea se extrage
(L.) F. W. Schulty et aurantiacum L. culoarea sofran in
Sch. Bip. Ssp. scopuri alimentare
Aurantiaca

75 Pimpinella major Pimpinella magna, | petrinjei de | Frunzele, bune de
(L.) Huds. Pimpinella major camp salata

L.

76 Pinus cembra L. Pinus cembra L. zambru Semintele se
mananca, se extrage
un ulei foarte bun din
ele

77 Pinus sylvestris L. Pinus sylvestris L. pin rosu Semintele placute pt.

consum, gust
aproape ca
migdalele; scoarta
interioara se
foloseste pentru
paine
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78 Plantago lanceolata | Plantago patlagind cu | Frunzele se consuma
L. lanceolata L. frunze ca salata
inguste
79 Polygonum bistorta | Polygonum raculet Faina preparata din
L. bistorta L. radacind amestecata
cu faina de grau da
painii un gust placut
80 Populus nigra L. Populus nigra L. plop negru | Din scoarta macinata
se prepara paine
81 Portulaca oleracea Portulaca iarbd grasa | Pentru salata
L. oleracea L.
82 Potentilla anserina Potentilla scrintitoare | Radacinile sunt
L. anserina L. comestibile
83 Primula veris L. Primula officinalis ciubotica Frunzele pentru
cucului salatd; radacina ca si
condiment; florile
dau vinului un miros
placut
84 Prunus fruticosa Prunus visinel Fructele au un gust
Pall. (Cerasus chamaecerasus astringent;
fruticosa (Pall.) comestibile
Woronow
85 Prunus spinosa L. Prunus spinosa L. porumbele | Fructele se conserva
in otet
86 Pulmonaria Pulmonaria mierea Frunzele pt. salatg;
officinalis ssp angustifolia L. ursului florile valoroase pentru
maculosa (Hayne) miere
Gaus.
87 Quercus robur L. Quercus robur L. stejar Ghindele se folosec
pentru cafea
88 Ranunculus Ranunculus piciorul Frunzele se folosesc
auricomus L. auricomus L. cocosului pentru salata
89 Ribes uva-crispi L. Ribes grossularia | agris Fructele se coc cu
L. friptura de carne
90 Robinia pseudacacia | Robinia pseudo- salcAm Pastaile, pentru
L. acacia mancare
91 Rosa canina L. Rosa canina L. maces Pentru sirop, otet, din
pasta fructelor gem de
macese
92 Rosa gallica L. Rosa gallica L. trandafir de Pentru colorat otet, praf
camp pentru afumaturi
93 Rubus caesius L. Rubus caesius L. mur Se prepara sug, vin, sau
adaos pt. vin, 1i da un
gust placut
94 Rubus plicatus Whe | Rubus fruticosus L. | mure Fructele se folosesc
etK pentru a colora vinul
sau otetul
95 Rubus idaeus L. Rubus idaeus L. smeur Fructele sunt
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racoritoare, conservate
ca gem, pt. otet, vin

96 Rumex acetosa L. Rumex acetosa L. | mdcris Comestibil, pt. salatd,
supa
97 Salicornia europaea | Salicornia larba sdratd, | Ramurile se mananca
L. herbacea branci crude ca salatd sau
conservate ca Artemisia
dracunculus
98 Sambucus nigra L. Sambucus nigra L. | soc Inflorescentele se
mananca prdjite in
unturd; din fructe sa
face o marmelada
99 Scorzonera Scorzonera laptiuca Rédacina se foloseste ca
hispanica L. hispanica L. leguma
100 | Sonchus oleraceus L. | Sonchus oleraceus | susai moale larna se foloseste ca
L. salata ca si papadia
101 | Sorbus aucuparia L. | Sorbus aucuparia | scorus de Pasta din fructe se
L. munte arde pt. tuica
102 | Sorbus torminalis Crataegus sorb Fructele se mananca
(L.) Crantz torminalis L. dupa ce se usuca
putin, fiind mai bune
decat mosmanul; se
ard si pentru tuica
103 | Stachys palustris L. Stachys palustris L | balbisa Radacina fainoasa
folosindu-se pentru
paine
104 | Taraxacum Leontodon papadie In stare tandra ca
officinale Weber taraxacum salatd cu ulei si otet
105 | Thymus serpyllum L. | Thymus serpyllum | cimbrisor Oferd un condiment
L. foarte bun
106 | Tllia cordata Mill. Tilia europaea L. tei pucios Din seminte se
preseaza ulei
107 | Tragopogon Tragopogon barba caprei | Raddacina fiartd pt.
porrifolius L. porrifolius L. mancare ca si
Scorzonera
108 | Trapa natans L. Trapa natans L. ciuline, ciulin | Nucile se consuma
de balts, fierte sau prajite;
madcinate dau o faina
foarte find pentru copt
paine si pentru budinci
109 | Urtica dioica L. Urtica dioica L. urzica mare Lastarii si frunzele
tinere se folosec
pentru salata
110 | Urtica urens L. Urtica urens L. urzica mica Planta tanara se

foloseste ca salata
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111 | Vaccinium myrtillus | Vaccinium afine Bacele se mananca
L. myrtillus L.

112 | Vaccinium vitis- Vaccinium vitis- merisori Se conserva fierte
idaea L idaea L.

113 | Vaccinium Vaccinium afin vanat Se mananca
uliginosum L. uliginosum L.

114 | Valerianella locusta | Valeriana locusta | fetica Frunzele se folosec
(L.) Laterr. L. frecvent pt. salata

In general folosirile plantelor indica nivelul de cunostinte ale vremii
respective, dar ne si readuc In constiintd multitudinea folosirilor de plante
alimentare din natura care au fost date uitdrii si nu se mai cunosc in ziua de azi.

Bibliografie:
v' Schneider-B.,, E. (2011): History and fate of the plant collection of Peter

Sigerus (1759-1831), pharmacist and botanist at Sibiu/ Hermannstadt.
Brukenthal Acta Musei, VI. 3,2011: 511-526. ISSN 1842 -2691
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Corydais solida (Foto: Oana Danci)

Origanum vulgare (Foto: Oana Danci)
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Prezentarea plantelor comestibile din flora spontana
a judetului Sibiu

Constantin DRAGULESCU*
*Universitatea ,Lucian Blaga” din Sibiu

Acit v. salcam

Afin (Vaccinium myrtillus)

Subarbust bine cunoscut, apreciat pentru gustul si valoarea alimentara a
fructelor sale albastre-vinetii (afinele), frecvent intalnit din etajul montan pana in
cel alpin. La coacere (In iulie-august) afinele au un ridicat continut de zaharuri,
vitamine (C si A) si acizi organici, consumandu-se fie proaspete (crude), fie sub
forma de marmeladd, gem, magiun, dulceatd, jeleu, compot, sirop, suc ori must.
Servesc, de asemenea, la obtinerea unui lichior (afinati). in Europa centrald se
prepard din ele si supi. In Moldova subcarpatici se mureazi pentru iarni,
intrebuintandu-se apoi ca acritura (salatd). Afinele au o insemnata valoare
terapeutica, fiind antidiabetice, antiseptice ale cdilor urinare si intestinale,
antidiareice, astringente si maresc acuitatea vizuala.

Aglica (Filipendula vulgaris)

Alun (Corylus avellana)

Arbust raspandit la margini de padure si pe vai, mai ales intre 400 m si
1300 m altitudine, cautat indeosebi in lunile august-septembrie, cand fructele
(alunele) ajung la maturitate. Ele contin mult ulei (pana la 63%), calciu, fosfor,
magneziu, potasiu, fier, cupru, vitaminele A si B, amidon si zahar. Se consuma fie
crude (proaspete) sau prijite, fie se pastreazi uscate pentru iarna. in China alunele
sunt numite ,nuci ale longevitatii“. Intra in compozitia multor produse de cofetarie
si patiserie (ciocolatd, nuga, biscuiti, serbet, creme, rulade, torturi etc.). Uleiul
obtinut din alune are actiune vermifuga.

Angelica (Angelica archangelica)

Artar (Acer platanoides)

Baraboi (Chaerophyllum bulbosum)

Barba-caprei (Tragopogon orientalis)

Banutei (Bellis perennis)

Planta scund3, spontanad, dar care se cultiva in gradini, pentru ornament, cu
frunze spatulate care se Intrebuinteaza primavara ca salata. Salata se face din
frunze de banutei amestecate cu frunze tinere de papadie, ori frunze spalate de
banutei, de rotunjoara, tataneasa, limba-mielului se taie sub forma de taietei si se
condimenteaza cu putin cimbrisor. Aceasta verdeata se incorporeaza intr-un sos de
branza cu smantana si se condimenteaza cu boia dulce, sare, ienibahar ori cu piper,
marar, tarhon sau isop. Sau se fierb in apa cu sare, 20 de minute, frunze de banutei,
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ridiche-salbatica, de mustar-de-camp, de loboda si de tataneasa. Apoi se taie si se
rastoarna Intr-un vas In care s-a Indabusit ceapa in unt. Dupa ce s-a prdjit putin se
drege cu lapte si faina alba. Se lasa la fiert, se sareaza si se consuma. Se foloseste si
in amestec cu alte verdeturi 1n supe (v. piciorul caprei). Mugurii florali se lasa 2
zile in apa cu sare apoi se pastreaza in sticle In otet de tarhon si pot fi intrebuintati
ca surogat de capere.

Bobornic (Veronica beccabunga)

Brabin (Bunias orientalis)

Brebenel (Corydalis solida)

+ Branca-ursului (Heracleum sphondylium)

Brandusa-de-primavara (v. sofran-vargat)

Brustur (Arctium lappa)

Brustur-dulce (Petasites hybridus)

Bujor-de-munte (Rhododendron kotschyi)

Busuioc-de-camp (Prunella vulgaris)

Busuioc-salbatic (Galinsoga parviflora)

+ Calcea-calului (Caltha palustris)

+Calin (Viburnum opulus)

Catina-alba (Hippophae rhamnoides)

Ceapa-ciorii (Muscari racemosum)

Plantd asemandtoare zambilei, numita si porumbei. Are un bulb lung de
cca. 2 cm din care rasare tulpina gingasa inalta pana la 20 cm, de obicei cu 4-6
frunze lungi de cca. 20 cm si late de 2-4 mm. Florile mici, urceolate (ca un urciol)
spre cilindrice sunt albastre-deschis (cele superioare) ori indigo-inchis (cele
inferioare) au miros placut de prune si sunt grupate intr-o inflorescenta
asemanatoare unui mic strugure. Se Intalneste in locuri pietroase si nisipoase, in
tufisuri, vii, poieni din Transilvania, Banat, Oltenia, Muntenia, Moldova si mai ales
Dobrogea. Bulbii se consuma ca leguma, la fel si cei de Muscari comosum (numita
ceapa-ciorii-mare) se consuma ca leguma.

Cebare (Sanguisorba minor)

Cerentel (Geum urbanum)

Chimen (Carum carvi)

Plantd de pajisti (fanete) colinare si montane, recunoscuta dupda aroma
caracterisitca. Are frunzele fin sectate si fructele brune-galbui, de 4-5 mm, subtiri si
usor curbate. Acestea apar in lunile iulie-august, sunt bogate in substante proteice,
grasimi si amidon si se folosesc la condimentarea unor produse de panificatie,
branzeturi, bauturi alcoolice, supe, salate etc. Servesc si la prepararea supei de
chimen, a cartofilor copti cu chimen s. a. Au si valoare terapeutica (actiune
galactogoga, carminativa si emolientd). Radacinile puternice, ingrosate, recoltate in
primul an, pot fi utilizate la prepararea unei salate si supe. Salata se face din
tulpinile tinere de chimen cu frunze. Acestea se spala si se taie marunt, se amesteca
apoi cu varza acra tocata si ulei. Din fructele de chimen pisate se prepara un sos cu
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zahar, otet de vin si apa. Sosul obtinut se serveste la diverse mancaruri (ex.
fripturi).

Chimenul-ursului (Ligusticum mutellina)

Cicoare (Cichorium intybus)

Binecunoscuta plantd medicinala, cu efecte diuretice, depurative, laxative,
coleretice si calogoge, ale carei frunze tinere (din rozeta bazald) se consuma
primavara ca salata sau in supe si ciorbe de verdeturi. Partea subterana a frunzelor
este alburie si cu gust placut, cea superioara verde si amaruie si trebuie oparita
pentru a-i schimba gustul. Planta contine vitaminele B, C, P, K si saruri de potasiu,
fosfor, sodiu, fier, cupru, mangan. Radacina pr3jita si macinata constituie unul
dintre cele mai raspandite si folosite surogate de cafea.

Cimbrisor (Thymus comosus)

Planta mic3, taratoare, cu frunze marunte si flori rosiatice, Intalnita pe
terenuri uscate si Insorite. Are o aroma caracteristica datorata uleiurilor eterice cu
actiune expectorantd, antispastica si antiseptica. Se foloseste, ca si cimbrul-de-
gradind, la condimentarea unor ciorbe (de fasole, de peste), a sarmalelor,
muraturilor si a unor conserve, precum si la aromatizarea unor lichioruri. Intra si
in compozitia ,,untului de verdeturi”, alaturi de alte plante (v. coada soricelului).

Si alte specii de cimbrisor (precum Thymus dacicus, Thymus pannonicus,
Thymus glabrescens s.a.) pot fi intrebuintate 1n aceleasi scopuri.

Cires-paduret (Prunus avium)

Arbore ce urca pana la 1000 m altitudine, cu fructe mai mici decét cele ale
ciresului cultivat, de culoare neagra la maturitate, respectiv in lunile iunie-iulie.
Fructele au gust dulce si se consuma fie crude, fie conservate sub forma de gem sau
marmelada. Servesc si la obtinerea unui lichior si rachiu. Fructele contin vitaminele
A, B1, C si saruri de fier, calciu, fosfor, clor, sulf, magneziu, zinc, cupru, mangan,
cobalt si au efecte depurative, antiinfectioase, sedative, laxative etc.

Ciubotica-cucului (Primula officinalis)

Mica planta de primavara cu frunze dispuse in rozeta (la baza tulpinii) si
flori galbene tubulare. Infloreste in lunile aprilie-mai prin tufisuri, poieni si livezi,
in etajele colinar si montan. Din frunzele fragede se prepara salata si supa. Rizomii
uscati si pulverizati servesc ca aromatizat mai cu seama la bauturi racoritoare.

Clocotis (Staphylea pinnata)

Clopotel (Campanula rapunculus)

Aceasta planta se deosebeste de toate celelalte specii de clopotei de la noi
prin radacina groasa (ingrosatd) cu latex. Este relativ putin raspandita, crescand
prin poieni, livezi si fanete, indeosebi in sudul tarii. Radacina tuberizata este
folosita drept condiment si salata avand gust asemanator ridichii. Se folosesc, pe
alocuri, si frunzele la salate, iar fierte ca Inlocuitor al spanacului.

De la speciile de clopotei (Campanula rapunculoides, Campanula trachelium
si Campanula latifolia), sporadice la noi, se folosesc atdt radacinile cat si lastarii
tineri si fierti ca leguma.
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Coacaz-de-munte (Vaccinium vitis-idaea)

Subarbust asemanadtor afinului (mai ales afinului-ciorasc), cu frunze
pieloase, netede pe margini si fructe rosii (la inceput albicioase), care se
maturizeaza In luna august. Se intalneste frecvent Impreuna cu afinul. Fructele
numite si merisoare, sunt acrisoare si astringente si contin zaharuri, acizi liberi,
vitamine, etc.. Se consuma proaspete sau conservate (In apa proaspata). Servesc la
prepararea dulcetii, serbetului, compotului si a unui soi de vin. Se gatesc cu carne si
servesc la acrirea unor mancaruri (in sudul Transilvaniei).

+ Coada-calului (Equisetum arvense)

Cunoscuta si sub numele de barba-ursului si bradisor, aceasta planta fara
flori arata precum un brad in miniatura. Este frecventa in intreaga tara, mai ales in
culturi de prasitoare si pajisti degradate. Este o apreciata specie medicinald cu
proprietati antiseptice (antimicrobiene), diuretice, expectorante, hipoacidifiante
(gastrice), remineralizante (contine saruri de siliciu si potasiu), etc.. Tulpinile
fertile tinere sunt consumate primavara, in loc de sparanghel. Din ele se face si o
salata dupa ce se spala si se maruntesc impreuna cu macris si praz, apoi se adauga
sare, ofet, eventual smantana si marar. Pentru supa se taie cartofii felii, se fierb
pana Incep sa se inmoaie apoi se adauga tulpinile fertile de coada-calului spalate,
cojite si taiate marunt. Se continua fierberea, se sareaza, iar inainte de servire se
adauga smantana. Ori tulpinile fertile cojite si spalate se amesteca usor cu ciuperci
fierte si taiate, apoi se pradjesc In unt si se sareaza dupa gust. Din tulpinile fertile de
coada-calului se pot face si piroste (colfunasi): se cojesc, se taie marunt si apoi
se pun, impreuna cu ou fiert maruntit, in vasul in care s-a cdlit ceapa. Se sareaza, se
adauga smantang, se amesteca si se umplu colfunasii cu aceasta compozitie.

(+) Coada-racului (Potentilla anserina)

Coada-soricelului (Achillea millefolium)

Binecunoscuta plantd medicinala cu actiune antisepticd, decongestiva,
calmanta, hemostatica, expectorantd, raspandita in toata tara. Frunzele sale sunt
utilizate, primavara, mai ales la supe de verdeturi si ca aromatizant la salate. Salata
se face din frunzele de coada-soricelului oparite (un minut), tocate si amestecate
impreunad cu varza acra tocatd, praz, sare si ulei. Din frunze de coada-soricelului si
cimbrisor se face un sos ce serveste la cartofi fier{i. Intra, de asemenea, In
compozitia chiftelelor de cartofi. Sunt un ingredient al untului de verdeturi, alaturi
de patrunjelul-de-camp, ceapa salbatica, cimbrisor, macris, pelinarita. La fel se pot
folosi rotatelele (Achillea ptarmica), specie mai rara, cu inflorescente mai mari si
frunze nesectate.

Coltisor (Cardamine bulbifera)

Corn (Cornus mas)

Arbust cu frunze elipsoidale, care apar in urma florilor galbene. Desi
infloreste in martie, fructele rosii, de 10-12 mm lungime si 5 mm grosime, se coc
abia in septembrie. Se intalneste sporadic prin paduri si tufisuri pana la altitudinea
de 700-800 m. Fructele (coarnele) acrisoare si astringente se consuma crude sau
servesc la prepararea dulcetii, marmeladei, peltelei, jeleului, serbetului, siropului si
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a tuicii de coarne. Contin vitamina C si se pot pastra peste iarni si uscate. In
antichitate se conservau in apa sarata si se foloseau ca si maslinele.

Inrudit cu cornul este sangerul (Cornus sanguinea). Isi trage numele de la
ramurile sale rosiatice. Fructele negre-albastrui se coc in lunile septembrie-
octombrie si au cate un sambure bogat in ulei (40-45%), utilizabil nu numai la
iluminat, ci si In alimentatie (dupa rafinare are gustul untdelemnului). Sdmburii
prajiti au fost folositi ca surogat de cafea si de ciocolata.

Costrei (1) (Echinochloa crus-galli)

Costrei (2) (Sorghum halepense)

Cretisoara (Alchemilla vulgaris)

Tulpini inalte de 10-40 cm, verzi-albastrui, glabre sau alipite si fin paroase,
reniforme sau rotunde, adesea ondulate, cu 7-9 lobi marunt dintati. Florile sunt
mici de 2,5-5,5 mm, galbene-verzui. Frecventa in pajisti si la margini de tufisuri si
paduri In multe varietati. Frunzele si lastarii tineri (cu 210 mg/100 g vitamina C)
intra In compozitia supelor, salatelor si altor feluri de mancaruri. Si alte circa 10
specii de Alchemilla de la noi (foarte asemanatoare celei descrise) sunt comestibile.

Crin-de-balta (Butomus umbellatus)

Planta Tnalta pana la 1,5 m, cu frunze dispuse bazal si flori grupate in varful
tulpinii, cu sase petale roz (trei mai mari si trei mai mici). infloreste din iunie pana
in august prin balti si ape lin curgatoare. Rizomii grosi de 1 cm sunt bogati in
amidon, proteine, substante zaharate si grasimi. Au fost si, pe alocuri, mai sunt
consumati ca si cartofii, prajiti ori copti (ex. Moldova, Rusia). Din rizomii fierti 20
minute si trecuti prin masina de tocat se obtine o pasta care se amesteca apoi
cu macris bine maruntit, ceapa calita, sare si piper. Se poate consuma ca atare ori ca
si garnitura la fripuri. Prin uscare si macinare se obtine din rizomi o faina de
panificatie. Aceasta faina a constituit in secolele trecute un aliment de baza pentru
unele popoare care consumau acesti rizomi si copti.

Crin-de-padure (Lilium martagon)

Specie asemanatoare crinului-de-grading, dar cu flori rosiatice sau violacee,
punctate purpuriu-inchis. Infloreste in lunile mai-iunie prin paduri de foioase din
etajele colinar si montan. Este relativ rara si de aceea, pe alocuri, ocrotita. Bulbul
fiert ori copt se foloseste ca leguma. Uscat si pisat poate Tnlocui arpacasul.

Crusatea (Barbaraea vulgaris)

+ Cupa-vacii (Calystegia sepium)

Curpen (Clematis vitalba)

Darmoz (Viburnum lantana)

Arbust inalt de 1-3 (5) m cu lujerii galbui paslosi, cu frunze opuse, ovate,
intregi, marunt dintate, lungi de 5-12 cm, pe dos pasloase. Florile sunt albe sau de
un roz palid, mai mici de 1 cm, in inflorescente umbeliforme. Fructe ovoidale, putin
comprimate, de 7-8 mm lungime si 5-7 mm latime, la Inceput verzi, apoi rosii, la
maturitate negricioase. Li se spune si strugurii ursului. Creste sporadic la margini
de paduri, In tufisuri din etajul colinar si montan inferior.
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Fructele sunt comestibile la maturitatea deplina (sunt mancate, mai ales de
copii in sudul Transilvaniei). Consumate in cantitate mare provoaca diaree si voma.

(+) Dracila (Berberis vulgaris)

Drobita (Genista tinctoria)

Numita si drobsor, planta este frecventa in pajistile (pasunile) si taieturile
de paduri pana in etajul montan superior. Are frunze mici, elipsoidale si flori
galbene grupate la varful tulpinii, inalta de 20-30 cm, cu baza lemnoasa. Din flori se
dezvolta pastai de 2-4 cm lungime, care se pot culege in lunile iulie-august si
consuma intocmai ca fasolea verde (dupa o prealabila fierbere in apa sarata).

Dumbravnic (Melittis melissophyllum)

Fag (Fagus sylvatica)

Arbore usor de identificat dupa scoarta cenusie, neteda, frunzele ovat-
elipsoidale, nedintate si fructele tepoase (jir). Din jir se extrdagea in trecut un ulei
comestibil, care insa rancezea repede. Era utilizat la salate, la prajit si la prepararea
aluatului de placintd (mai cu seama In Transilvania subcarpaticd). Taranii nostri,
consumau toamna jirul ca pe alune. Acesta este safios, dar in cantitate mare
produce dureri de cap (invelisul jirului are o oarecare toxicitate). Copiii il mananca
si azi, iar primavara, cand se duc cu animalele la pascut, consuma frunze fragede de
fag (ex. Marginimea Sibiului). Jirul contine 23% lipide, 14,3 % proteine si 32,3%
substante extractive neazotoase. In Franta jirul se prijea si se obtinea un surogat
de cafea. Rumegusul de lemn de fag se fierbea sau se cocea apoi se amesteca cu
faina de cereale si se facea paine (in Suedia si Norvegia).

Fasolica (Lathyrus tuberosus)

Plantd asemandtoare cu mazdrea (i se mai spune si mazariche) cu flori
rosii placut mirositoare, intalniti destul de frecvent la marginea lanurilor. in
pamant are radacini tuberizate ce con{in pana la 17% amidon, precum si substante
proteice, zaharuri si grasimi. Acesti ,tuberi”, numiti si magerei, se consumau in
trecut si, pe alocuri, se mai consuma inca fie cruzi (decojiti), fie fierti in apa. Au gust
dulceag, asemanadtor castanelor comestibile, fiind mai gustosi prdjiti In unt
(margarind). In cantitate mare produc constipatie si flatulentd (actiune
carminativa). Din radacinile tuberizate, prin prajire, se poate obtine si un surogat
de cafea.

Bobul-de-tarina sau lintea / mazarichea-salbatica (Lathyrus silvester),
cu flori galbene si pastai de 6-12 cm, se poate utiliza si el ca hrana. Boabele de 4-5
mm in diametru contin circa 35% proteine, se pot gati ca si boabele de linte, bob
sau fasole. Se culeg in luna august, de la margini de paduri in etajul colinar si la
campie. In alimentatie s-au folosit si boabele de Lathyrus aphaca si Lathyrus cicera.

+ Feriga-de-camp (Pteridium aquilinum)

Feriguta (Polypodium vulgare)

Ferigd mica de 15-30 cm, cu frunze simplu penat-sectate, intalnita mai ales
in figete. In sol are un rizom foarte dulce, motiv pentru care planta se mai numeste
si iarba-dulce. Bogat in zaharuri, amidon si ulei gras, acest rizom este consumat
crud mai ales de catre copii. Poate fi folosit la Indulcirea unor bauturi.
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Fragi-de-padure (Fragaria vesca)

Cunoscuta plantd cu stoloni, apreciatd pentru fructele sale aromate ce
contin nu numai zaharuri, ci si saruri minerale (de fier, calciu, sodiu, fosfor,
magneziu, iod etc.) si vitamine (C, B, E, K). Fructele au proprietati tonice, diuretice,
antigutoase, bactericide, laxative, depurative si se consuma crude sau sub forma de
dulceatd, marmelada, compot, spuma. Se folosesc intr-o serie de preparate: sirop,
cruson, bauturi cu lapte, inghetata, sos, budinci (cu gris), etc.

Aceleasi utilizari le au si speciile de fragi-de-camp (Fragaria moschata si
Fragaria viridis)

Frasin (Fraxinus excelsior)

Golomat (Dactylis glomerata)

Gusa-porumbelului (Silene vulgaris)

Hamei (Humulus lupulus)

Planta volubila (liand) cu frunze asemanatoare celor de vita-de-vie si cu
flori (femele) adunate in ,,conuri” ovoidale. Este frecventa in zavoaie si lunci, la
margini de paduri, pana la circa 900-1000 m altitudine. ,,Conurile” se utilizeaza in
industria berii ca aromatizant. Ele au proprietati sedative, antituberculoase si
bacteriostatice. Varfurile tulpinilor tinere (cu proprietati antiscorbutice) se culeg
primavara si se folosesc la ciorbe si la prepararea unei salate, in loc de sparanghel.
Contin vitaminele A si C, calciu, natriu, cupru, magneziu si potasiu. Ca leguma se pot
folosi si radacinile spalate bine si fierte In apa cu sare (ex. garnitura la mancaruri
din peste) ori prajite cu ceapa calita. Mugurii primilor lastari care apar primavara
se consuma ca salata.

Hasmaciuca (Anthriscus sylvestris)

Specie asemadnatoare cu asmatuiul-de-gradina (Anthriscus cerefolium), de
circa 1m-1,5m inal{ime, avand frunze dublu-triplu penat-sectate si flori mici, albe-
verzui, adunate In umbele. Creste prin paduri umede, poieni, livezi, in vai din etajul
montan. Frunzele tinere, cu miros placut, se intrebuinteaza ca aromatizant al
supelor si al altor preparate cu cruditati. Radacina pivotanta si ingrosata se poate
consuma ca leguma (de toamna pana primavara), dar numai dupa fierbere in apa
sarata (in caz contrat da dureri de cap). Este un inlocuitor al sparanghelului ori al
salatei-de-iarna (salsifi).

Hrean (Armoracia rusticana)

Binecunoscuta planta alimentara cultivata, dar care creste si spontan prin
pajisti mai umede si locuri ruderale. Radacina alba si groasa, cu miros puternic si
gust arzator, confine vitamina C si saruri de potasiu, magneziu, calciu si fier. Se
intrebuinteaza la condimentarea muraturilor, salatelor, conservelor si a unor
mancaruri cu carne, peste si mezeluri. Se mai foloseste la prepararea de sosuri si
pastd de mustar. Consumatd abuziv, poate provoca hemoragii renale. Are
proprietati antiscorbutice, expectorante, stomahice, diuretice, antispasmodice,
colagoge si purgative. Frunzele se fierb (in Oltenia) in supe.
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Hrenita sau rucola (Eruca sativa)

Plantd de 20-60 cm 1nadltime, cu frunze penat-sectate si cu flori de 2-3 cm in
diametru, cu 4 petale la inceput galbene, apoi albe, cu nervuri negre-purpurii.
Infloreste in lunile iunie-iulie pe cAmpii si pe langad drumuri, fiind raspanditi mai
ales in sud-estul tarii. Cultivata din timpuri stravechi in regiunea mediteraneana ca
planta oleaginoasa, hrenifa sau rucola a fost utilizata si ca salata ori leguma. Are
gust iute-amarui, dar in amestec cu alte verdeturi este picanta. Frunzele se pot
pune in salata de cartofi (alaturi de capere) cu sos facut din supa de legume, otet de
vin alb, pasta de mustar, ulei, sare si piper. Din frunzele plantei se poate face si o
pasti. In acest sens frunzele spilate se fac piure cu mixerul si acesta se amesteci cu
ulei, suc de lamaie, parmezan, sare si piper.

Iarba-de-saratura (Suaeda maritima)

Iarba-grasa (Portulaca oleracea)

Plantd mic3, Intinsa pe sol, cu tulpini si frunze carnoase care au sugerat
numele de iarba-grasa sau grasita. Flori mici, galbene abia se vad dintre frunze.
Creste frecvent prin culturi si locuri ruderale (mai rara in nordul Moldovei).
Tulpina, ca si frunzele au proprietati antiscorbutice (si gust acrisor) si se consuma
ca salatd (contin vitaminele A si C, fier, calciu, fosfor). In Oltenia si Muntenia este
folosita si la ciorbe. Unii dobrogeni o fierb si o introduc in compozitia placintelor
impreuna cu stevie si cu urzica-greceasca. Se consuma si In supe de verdeturi si ca
adaos la spanac. Se dau in clocot tulpinile cu frunze apoi se taie bucati mari. Se
cdleste o ceapd in unt si 1-2 catei de usturoi, se adauga pasta de tomate, faina alba
si vin alb. In acest sos se pune iarba-grasa oparits, se mai di un clocot, se sireaza si
se consuma. Din seminte se poate obtine o fainad nutritiva.

Iarba-sarata (Salicornia herbacea)

Ienupar (Juniperus communis)

Arbust care ajunge pana la 6 m inaltime, cu frunze aciculare de 10 - 15 mm
lungime, ce raman verzi si iarna. Semintele carnoase sunt negre-albastrui, brumate
si se maturizeaza in anul al doilea sau al treilea de la formare. Creste frecvent in
etajul montan, sporadic in cel colinar, prin poieni si la margini de paduri. Semintele
de 6-9 mm in diametru au proprietati diuretice, carminative, stomahice si
analgezice si se folosesc la aromatizarea bauturilor alcoolice (gin, rachiuri si
lichioruri). In Bucovina, semintele uscate se intrebuinteazi ca enibahar, la
condimentarea unor preparate din carne. Aceleasi utilizariau si fructele
ienuparului-pitic (Juniperus communis ssp. nana), de dimensiuni mai mici, care se
gaseste din abundenta 1n etajul subalpin al Carpatilor.

Jale(s) (Salvia pratentis)

Leurda (Allium ursinum)

Planta cu bulb, Inrudita cu usturoiul dar cu frunze late de 3-6 cm, In numar
de 2-3. Creste frecvent in paduri mai mult sau mai putin umede, indeosebi in cele
de fag si carpen. Planta contine vitaminele A si C, calciu, fosfor, fier, natriu, cupru
s.a. Frunzele cu miros de usturoi au proprietati antiscorbutice, depurative si
diuretice si se consuma primavara ca salatd, in loc de spanac (sup3, ciorba, piure
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etc.) si ca surogat de usturoi. Supa se poate face calind ceapa in unt dupa care se
adauga putin vin alb si supa de pasare. Se lasad la fiert dupa care se pune smantana,
si pastd de frunze de leurdd si de patrunjel (obtinuta prin mixare). Se
condimenteazd cu sare, piper, suc de lamaie si nucsoard. Se folosesc si la
prepararea untului de verdeturi. Din frunze (sau frunze in amestec cu bulbi) de
leurda, spalate si taiate fin, se poate face pasta cu branza de oaie, cascaval sau
branza proaspata de vaca si cu unt, condimentata cu paprica si/sau piper si
aromatizata cu cimbrisor. Se consuma intinsa pe paine. Peste iarna frunzele de
leurda se pot pastra uscate si pisate (ca praf condimentar) ori conservate cu sare in
borcane (3 parti leurda o parte sare).

In loc de usturoi se pot consuma si bulbii si frunzele de usturoi-silbatic
(Allium vineale), mai frecvent in sudul tdrii si de ai-de-munte sau ceapa-de-
munte (Allium victorialis). Aceasta din urma creste numai in locuri stancoase sau
turboase intre 1500-1900 m altitudine. Era folosita incd din antichitate ca leguma.
Bulbii de pur sauai-salbatic (Allium rotundum) sunt consumati indeosebi in
Oltenia, Muntenia si Moldova. Bulbii de aiul-sarpelui (Allium scorodoprassum) si
bulbilii din inflorescenta se consuma si ei ca leguma. Planta este destul de frecventa
in pajisti si livezi. Allium oleraceum, Allium senescens, Allium sphaerocephalum se
pune in supe.

Limba-mielului (Borago officinalis)

Specie cu frunze ca niste limbi si flori mai mari, in forma de stea, la Inceput
rosii, apoi albastre. Se cultiva ca plantd medicinala, ornamentala si melifera, dar se
intalneste si salbaticitd. Frunzele bogate in proteine au gust de castraveti si se
consuma crude (de catre copii, mai ales), in salate (Impreunda cu frunze de
rotunjoard, banutei, tatdneasa care se taie tdietei si se condimenteaza cu pufin
cimbrisor; aceasta verdeatd se incorporeaza intr-un sos de branza cu smantana,
boia dulce, sare, ienibahar, piper, marar, tarhon sau isop.). Pot fi preparate si in loc
de spanac sau la aromatizarea unor sosuri.

Limbarita (Alisma plantago-aquatica)

Planta de apa frecventa in campie si etajul colinar, prin balti si santuri. Are
frunze mari asemanatoare celor de patlagina (i se mai spune si patlagina-de-apa)
si flori cu trei petale albe ori roz. Rizomii carnosi contin mult amidon si se pot
consuma fie copti, fie prajiti.

Lintita (Lemna minor)

(+) Lition (Lycium barbarum)

Loboda (Atriplex hortensis)

Cunoscuta planta alimentara cu frunze verzi-roscate cultivata in gradini,
dar intalnita in stare salbaticita in cateva localitati (in Transilvania mai ales). Se
consuma mult in Oltenia, Muntenia si Moldova, in ciorbe si borsuri si ca umplutura
la placinte (oparite, calite n ulei Impreuna cu ceapa, marar si patrunjel). Se fierb in
apa cu sare, 20 de minute, frunze de loboda, de ridiche-sdlbatica, de mustar-de-
camp, de banutei si de tatdneasa. Apoi se taie si se rastoarna Intr-un vas in care s-a
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inabusit ceapa in unt. Dupa ce s-a prjit putin se drege cu lapte si faina alba. Se lasa
la fiert, se sareaza si se consuma.

O alta specie de loboda, numita si caprita (Atriplex litoralis),cu frunze
inguste a fost folosita in China ca leguma, intocmai ca si loboda-de-gradina.
Creste 1n locuri sarate pe litoralul Marii Negre si in jurul unor lacuri sarate din
Transilvania, Muntenia si Moldova. Se fierb 10-15 minute si se gatesc ca si spanacul
(ciorbe, mancaruri scazute). Tot loboda se numeste si Chenopodium album
siChenopodium polyspermumfolosite ca leguma (v. spanacul-ciobanului).

Lucerna (Medicago sativa)

Cunoscuta specie furajera, cu frunze trifoliate si flori albastrui, raspandita
in Intreaga tara, atat cultivata cat si sdlbaticitd. Frunzele tinere confin o mare
cantitate de vitaminad A si provitamina D si se pot consuma la nevoie ca leguma
(respectiv in loc de spanac) fiarta In supe si ciorbe. Continand circa 4,5% celuloz3,
se recomanda trecerea lor prin sitd, dupa oparire, pentru Indepartarea partilor tari.
Uscate si sfaramate (facute pulbere) se pot addauga la fiina de panificatie (in
procent de cel mult 10%), obtinandu-se o padine neagra. Si lastarii fragezi cu frunze
de trifoi-marunt (Medicago lupulina) se poate folosi ca si lucerna.

Luminita (Oenothera biennis)

Frumoasa planta cu radacina groasa, carnoasa, cu tulpina inaltd pandala 1 m
si frunze alungit-elipsoidale, lungi de circa 10 cm. Florile sunt mari, cu diametru de
2-3 cm, mirositoare, cu 4 petale galbene (apar in lunile iunie-septembrie). Creste
sporadic pe terenuri nisipoase, pe malurile raurilor si pe prundisuri, in campie si
etajul colinar. Radacinile rosiatice (cele mai gustoase toamna) se scot din sol (in
primul an, cand sunt mai fragede), se curatd, se taie rondele si se fac salata cu otet
si ulei. Au gust de sunca fiarta si, de aceea, radacinii i se mai spune si ,salata de
sunca”. Se consuma si ca legumg, fiarta in bulion de carne. Unii oparesc radacinile
in apa cu sare si cu nucsoara. Si lastarii decojiti se consuma ca legume (inclusiv in
Oltenia) la salate (mai ales de cartofi). Frunzele rozetelor se oparesc si se servesc
cu unt. Semintele prajite pot fi folosite ca surogat de cafea.

Mac-de-camp (Papaver rhoeas, Papaver dubium)

Tulpini paroase Tnalte pana la 80 cm cu frunze si ele paroase eliptice ori lanceolate,
de obicei simplu penate. Flori solitare, mari (pana la 10 cm diametrul) cu 4 petale
cel mai adesea rosii, cu sau fara pata negricioasa la baza. Fruct capsula glabra cu
multe seminte mici, negru-brune, reniforme. Creste mai ales prin lanuri si parloage,
in toate zonele joase ale tarii. Din seminte se poate extrage ulei. Petalele se folosesc
ca si colorant rosu alimentar. Lujerii fragezi intra in compozitia unor salate si in
umplutura pateurilor. Din seminfele de mac-galben-cornut (Glaucium flavum) se
poate obtine un ulei comestibil.

Malin (Prunus padus)

Arbore cu frunze la fel cu cele de cires si flori asemanatoare celor de liliac,
dar mici si albe. Se intalneste sporadic prin paduri de foioase. Fructele, ca niste
cirese salbatice, se consuma proaspete sau se fac marmelada. Unii le consuma
crude, cu sare. Pe alocuri din fructe se face rachiu.
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Malin-de-toamna (Polygonum cuspidatum)

Rizom puternic, tarator din care rasar numeroase tulpini supraterane inalte
pana la 2-3 m, glabre. Frunze petiolate, mari, ovate. Flori mici, dispuse In raceme de
peste 10 cm lungime, albe, albe-verzui sau roz. Specie invaziva tot mai raspandita
in Romania, mai ales pe malul raurilor, in parcuri si cimitire (scapata din cultura).
Frunzele se consuma primavara asemenea steviei iar varfurile lastarilor tineri,
fierti, ca si sparanghelul. Lujerii decojiti sunt si un inlocuitor de rabarbar. Se pot
fierbe cu zahar si se obtine un gem.

Mazare-de-camp (Pisum arvense)

Planta anuald cu tulpina lunga pana la 1,5 m, cu frunzele formate din 2-3
perechi de foliole ovate ori eliptice, distantat crenate la baza cu doua stipele mari.
Flori solitare mai rar cate 2-3, de forma celor de mazare sau fasole, pestrite, cu
petala superioara violet-deschis, cele laterale rosii-purpurii si carena alb-verzuie.
Padstaie la maturitate bruna lunga de 4-7 cm si latd de 12-18 mm cu seminte
globuloase, netede, verzi-cenusii cu puncte brune pana la negre. Se foloseste ca
leguma.

Si o serie de specii de mazariche (Vicia sativa, Vicia angustifolia, Vicia
lutea, Vicia serratifolia, Vicia tenuifolia, Vicia villosa, Vicia cracca, Vicia pisiformis,
Vicia hirsuta, Vicia monanthos, Vicia narbonensis, Vicia sepium) pot fi folosite ca
inlocuitoare ale mazarii si lintei. Boabele lor se gatesc indeosebi fierte si batute. Se
pot si usca si macina, apoi se amesteca cu faina de grau si se face paine (10%-20%
fdina de mazariche, 80%-90% fdina de grau).

Maces (Rosa canina)

Cunoscut arbust spinos cu fructe rosii bogate in vitaminele C, B1, B2, P,
provitaminele A si D, saruri minerale si substante zaharoase. Macesele au
proprietati coleretice si colagoge, tonice, diuretice, vasodilatatoare arteriale,
antihelmintice etc. Copiii le mananca (dupa indepartarea semintelor si perilor)
crude. Se utilizeaza pe scara larga la prepararea magiunului, marmeladei, pastei,
jeleului, vinului si compotului. Din marmelada de macese se poate face un sos care
se serveste la rasol de vitd sau de pasare, uscate se pot pastra pentru iarna.

Alte peste 20 de specii de macesi din flora Romaniei au fructe comestibile,
dintre care mai valoroase sub aspect alimentar sunt Rosa vosagiaca, Rosa
spinosissima, Rosa dumalis, Rosa pendulina, Rosa arvensis si Rosa tomentosa. Ele se
pot utiliza in aceleasi scopuri. Petalele unora dintre ele (ex. Rosa tomentosa) dau o
dulceata asemanatoare celei de trandafiri.

Macris (Rumex acetosa)

Binecunoscuta plantd, cu frunze acrisoare care se consuma crude (ca si
lujerii, numiti si glojdani) sau servesc la prepararea de supe, ciorbe, borsuri,
sosuri, mancaruri cu carne (ex. miel cu macris) si cu oud. Poate inlocui spanacul sau
stevia-de-gradind. Supa de macris se face calind ceapa in unt/margarina si
adaugand apoi macrisul tdiat (frunzele si varful lastarilor tineri) si bulion de carne.
Se fierbe si la urma se aromatizeaza cu patrunjel, marar sau asmagui. Eventual se
poate drege cu smantana si ou. Macris spalat si oparit in apa cu sare se taie, se
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cdleste in unt si se serveste ca si garnitura la fripturi. Se foloseste, impreuna cu alte
plante, in compozifia untului de verdeturi, precum si in crema de macris. Din
frunze de macris se poate face si umplutura pentru coltunasi (v. coada-calului) si
piure/pasta (trecand frunzele prin masina de tocat carne). Frunzele se pot
conserva pentru iarnd, aburindu-se in apa ramasa pe ele la spalat. Dupa 15 minute
se iau de pe foc si se pun fierbinti intr-o sticla cu gura larga sau borcan (curat si
uscat), care se leaga bine la gura. Macrisul contine vitamina C, fier, fosfor, avind
proprietati depurative, diuretice, laxative. Consumate in cantitate mare, frunzele de
madcris pot provoca hemoragii. Au un procent ridicat de acid oxalic (peste 5% din
substanta uscatd) fiind contraindicate reumaticilor si bolnavilor de rinichi.

Si alte specii de Rumex s-au folosit ori se intrebuinteazda ca leguma,
respectiv Inlocuitor de stevie ori spanac (mai ales fierte in supe si ciorbe,
umplutura la placinte). Ex. stevia (Rumex patientia), stevia-stanelor (Rumex
alpinus), macrisul-marunt (Rumex acetosella), macrisul-ciobanesc (Rumex
arifolius), macrisul-calului (Rumex obtusifolius), macrisul-cracos (Rumex pulcher),
macris-de-apa (Rumex hydrolapathum), dragaveiul (Rumex crispus), macris-rosu
(Rumex sanguineus), macrisul-de-munte (Rumex scutatus). Din piureul frunzelor
acestor specii se poate face budinca, asemanatoare celei de spanac (cu oua, branza
etc.), iar frunzele mai mari servesc la invelirea sarmalelor. Stevia-stanelor (Rumex
alpinus) ce creste pe langa stanele de munte. Frunzele ei se pot consuma ca salata,
in ciorbe si mancaruri scazute (cu carne) sau prajite in unt (margarind). Frunzele
tinere de dragavei (Rumex crispus) se folosesc (mai ales in Oltenia) la prepararea
unei ciorbe (cu apa sau cu zer), mancare scazuta cu bulion si legatd cu faina,
mancare cu dragavei si orez si ca salata. Ca sa se diminueze gustul taios, amarui, se
oparesc in doua ape.

(+) Macrisul-iepurelui (Oxalis acetosella)

Planta scunda (pana la 15 cm inal{ime) cu frunze trifoliate si floare alba-
liliachie. Creste prin paduri de rasinoase si de amestec. Frunzele se culeg primavara
si se consuma crude, in salate sau in supe de verdeturi. Au proprietati
antiscorbutice si reconfortante, proprietati pentru care sunt utilizate la prepararea
unor bauturi racoritoare. Se poate face si piure (pentru supe) trecandu-se frunzele
prin masina de tocat carne. Conservate cu zahar, frunzele se pot pastra pentru
iarnd, Intrebuintdndu-se la condimentarea unor preparate (ex. pdine cu unt).
Consumul abuziv al acestei plante poate provoca moartea (doza mortala este de 4-
5 g acid oxalic, respectiv 0,5-1 kg frunze). Un consum de peste 100 g frunze poate
provoca iritatie renala.

Macrisel (Oxyria digyna)

Malaiul/graul-cucului (Luzula campestris)

Specie de 10-50 cm indltime, cu frunze liniare, ciliate pe margini si flori
mici, grupate in spiculete (3-8 la numar), de culoare bruna. Se intdlneste destul de
frecvent In pasuni, poieni, la margini de paduri pana in etajul subalpin. Copiii
mananca fructele crude, bogate in amidon.
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Mar-paduret (Malus sylvestris)

Arbore raspandit in padurile de foioase pana in etajul montan, ale carui
fructe se consuma crude (mai bune in primdvara urmadatoare culegerii) sau
preparate sub forma de gem, marmelada, pastd, piure, suc, compot), otet, cidru si
rachiu. In unele zone ale tirii se mureaza pentru iarni.

Meisor (Digitaria sanguinalis)

Menta-salbatica (Mentha longifolia)

Este specia de mentd cea mai raspandita in flora spontana a Romaniei, cu
frunze alungite, mai mult sau mai pufin paroase. Acestea se intrebuinteaza, ca si
frunzele de menta-de-gradind, ca aromatizant al unor bauturi ricoritoare si
spirtoase, al unor dulciuri, salate si supe. Frunzele de menta-salbaticapot fi un
ingredient al ,,branzei cu verdeturi” servita la gustari. Tulpini de menta cu frunze se
pot pune la murarea castravetilor cu sare (nu cu ofet) si la murarea verzei.
Frunzele de menta contin substante cu actiune bacteriostatica, antispastica,
colagoga, sudorifica, carminativa, diuretica, expectiranta, sudorifica.

Intrebuintiri aseminitoare au si alte specii spontane, indeosebi izma-
broastei (Mentha aquatica, Mentha arvensis) si busuiocul-cerbilor sau poleiul
(Mentha pulegium).

Mesteacan (Betula pendula)

Mierea-ursului (Pulmonaria officinalis)

Migdal-pitic (Amygdalus nana)

Arbust de 50-150 cm inaltime, cu stoloni. Frunzele mai mult sau mai putin
pieloase, sunt lanceolate, lungi de 3-7 cm, fin serate (dintate). Florile seamana cu
cele de cais, dar sunt mai mici, roz. Creste la marginea stejarisurilor si tufisurilor de
pe coastele insorite, fiind mai frecvent intalnit in Transilvania si Dobrogea, mai rar
in Oltenia si Muntenia. Fructele ovoidale, de 15-22 mm in diametru, sunt paroase,
cu o parte carnoasa relativ redusa si un simbure mare, amar. Fructele se mananca
mai ales de catre copii. Din sdmburii unor soiuri se obtine uleiul de migdale.

Morcov-salbatic (Daucus carota)

Planta identica la aspect cu morcovul cultivat, radacina fiind insa mai putin
ingrosata si alburie. Se consuma in unele zone (ex. Oltenia) cruda sau ca leguma
preparata in supe si ciorbe.

Mur (Rubus caesius)

Numit si mur-de-miriste, aceasta specie se intilneste cel mai adesea la
marginea culturilor, pe ogoare. Fructele negre se mananca proaspete sau preparate
sub forma de dulceatd, gem, marmelad3, piure, peltea, jeleu, serbet, sirop, bauturi
racoritoare, lichior, rachiu, vin etc. Murele contin zahar, vitaminele A si C si sunt
astringente, laxative si depurative.

In Romania existd peste 60 de specii de mur cu fructe comestibile. La
margini de paduri si tufisuri, prin poieni mai frecvente sunt Rubus plicatus, Rubus
fructicosus, Rubus saxatilis, Rubus suberectus, Rubus sulcatus s.a.

Musetel (Matricaria chamomilla)
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(+) Mustar-de-camp (Sinapis arvensis)

Buruiana frecventa in semadnaturi si parloage, cu frunze verzi-deschis,
partial penat-sectate. Florile asezate la varful tulpinii, inalte de 30-80 cm, au patru
petale galbene-sulfurii, lungi de 9-12 mm. Fructele, ca niste pastai, lungi de 3-4,5
cm, confin seminte maronii sau rosiatice, care la umezeala devin mucilaginoase.
Aceste seminfe mici de 1 mm in diametru se utilizeaza la prepararea pastei de
mustar. Frunzele tinere si varfurile fragede ale tulpinilor sunt folosite ca leguma in
supe si ca salata. Din frunze se face supa dar in prealabil se fierb 30 minute in apa
cu sare si putin ofet pentru diminuarea iutelii si amaraciunii. Se taie apoi marunt si
se pun intr-un vas in care s-au fiert cartofi in bulion de carne. Se sareaza si se
aromatizeaza cu magheran, leustean, telind sau tarhon, eventual se drege cu
smantana. Ori se fierb in apa cu sare (20 de minute) frunze de mustar-de-camp,
ridiche-salbaticad, loboda, banutei si tataneasd. Apoi se taie si se rdastoarna intr-un
vas in care s-a Thabusit ceapa in unt. Dupa ce s-a prdjit putin se drege cu lapte si
faind alba. Se lasa la fiert, se sareaza si se consuma.

Aceleasi proprietati si utilizari le are si (+) mustarul-alb (Sinapsis alba),
cultivat pentru semintele sale ce contin 30-37% ulei alimentar. In tara noastra
creste si salbatic In Transilvania si Moldova, mai rar in celelalte regiuni. Este specia
de baza pentru prepararea mustarului de masa si a unor conserve si muraturi.
Uleiul din semintele de mustar-alb este folosit in alimentatie, inclusiv in cofetarie si
la prepararea margarinei. Esenta de mustar intrd in compozitia medicamentelor
antireumatice.

(+) Mustar-negru (Brassica nigra)

Specie asemanatoare cu precedenta, dar mai fnalta (pana la 1-2 m), cu flori
si mai ales fructe mult mai mici. Creste tot prin semanaturi si locuri ruderale, fiind
insd mai rara decat mustarul-de-cimp. Din seminfe pisate de mustar-negru (ca si
din cele de mustar-de-camp) si oparite cu putina apa se obtine o masa consistenta
care, dupa 24 ore se amesteca cu otet de vin, zahar pudra, ulei, sare, cuisoare,
scortisoara si nucsoara (toate trei pulbere) si rezulta cunoscuta pasta de mustar
(care se poate consuma dupa 3 ore). Uleiul din seminte se intrebuinteaza la
prepararea unor conserve si a margarinei. Plantele/frunzele tinere sunt inlocuitor
de spanac. Contin vitaminele A, B1, B2, si C. Mugurii florali, fierti (3-4 minute) sunt
un Tnlocuitor de broccoli.

Nalba (Malva sylvestris)

Planta cu flori mari, roz-violacee, cunoscuta mai ales datorita fructelor sale
denumite popular ,,colacii-babii” sau ,,casul-popii”, consumate crude de catre copii.
Nalba (Malva neglecta si Malva sylvestris) este un aliment cunoscut din vechime de
cdtre egipteni, greci si romani. La grecii antici era unul dintre simbolurile primelor
alimente. In Evul Mediu a fost o legumi foarte pretioasa. Si astizi este considerata
0 mancare aleasa. Tulpinile tinere si frunzele au gust placut, dulceag si contin
vitamina C si zaharuri. Se pot pregati ca spanacul (supa,ciorba, piure, mancaruri cu
carne, respectiv cu miel s.a) si ca salata. O salatda se poate prepara din frunze
spalate si oparite (un minut), tdiate si amestecate cu ceapa tocata, hrean ras si sare.
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Eventual se poate adauga si smantana. Supa se face din frunze trecute prin masina
de tocat iar pasta obtinutd se pune in bulion de carne in care s-au fiert cartofi. Se
adauga ceapa si morcovi tdiati marunt si Indbusiti in putina grasime. Sau se fierbe
arpacas si morcovi, dupa care se adauga In fiertura verdeturi spalate (nalba,
piciorul-caprei, patlagind, branca-ursului, troscotel). Se lasa la fiert 20 minute apoi
se pune in supa ceapa calita si sare. Se serveste dreasa cu smantana. Se poate
pregati si ,caviar” de nalba: frunze de nalba, urzica si macris se dau prin masina de
tocat carne si se Inabusa 10 minute apoi intr-un vas in care s-a calit ceapa in ulei. Se
adauga pasta de rosii, usturoi, sare si piper. Se lasa la rece.

Si celelalte specii de nalba cunoscute la noi, si anume nalba-mica (Malva
pusilla), nalba-rotunda (Malva neglecta) si nalba-creata (Malva crispa), se pot
folosi in aceleasi scopuri.

Nalba-mare (Althaea officinalis)

Specie perena, raspandita in toata tara, mai ales in lunci, inalta de 0,5m -
1,5m (de unde numele nalba-mare), cu frunze palmat-lobate, catifelat-paroase si
flori in racem, cu 5 petale albe sau roz. Cunoscuta planta medicinala (latinul
officinalis insemana ,medicinal”) dar ignorata ca specie alimentarad. Frunzele se
fierb in supe (nu in prea mare cantitate deoarece contin peste 10% mucilagii). Se
pot amesteca si in salate (chiar daca sunt paroase, au gust placut). Radacinile
groase, bogate In amidon (pana la 40%), se fierb, apoi se prajesc cu ceapa
obtindndu-se un preparat relativ gustos. Se pot usca peste iarna si facute pulbere
care poate fi folosita la sosuri.

Nap-porcesc (Helianthus tuberosus)

Planta asemanatoare florii-soarelui, dar cu inflorescenfe mai mici (de 4-8
cm in diametru), ce infloreste in lunile septembrie-octombrie pe langa rauri,
tufisuri si garduri (silbiticitd din culturd). In pimant are o ridicinid puternic
tuberizatd, ca niste cartofi mari (este numita si cartof-porcesc). Aceasta contine
zaharuri, vitaminele A si C si seamana la gust cu sfecla-de-zahar. Copiii 0 mananca
cruda, dar se poate folosi si ca inlocuitor al cartofilor. Este supranumita si , cartoful
diabeticilor”. Ca planta furajera de culturda este cunoscutd sub numele de
topinambur si este o materie prima importanta pentru industria dulciurilor si a
alcoolului.

Ochiul-boului (Chrysanthemum leucanthemum)

Osul-iepurelui (Ononis arvensis)

Ovaz-salbatic (Avena fatua)

Iarba anuala inaltd de 60-120 cm cu frunze liniare glabre ori ciliate. Flori
mici verzui grupate intr-o inflorescenta numita panicul (ca la ovazul cultivat). Fruct
fusiform (ca si cel de ovaz) invelit in palei (pleava), cea inferioara cu o arista lunga
pana la 4 cm. Sporadica prin lanuri, pe parloage si locuri ruderale de joasa
altitudine. Boabele/cariopsele s-au utilizat (de catre amerindienii din California) la
obtinerea unei fdinii pentru paine.
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Pana-zburatorului (Matteuccia struthiopteris)

Ferigd inalta de 30-150 cm cu frunze mari, dublu-penat sectate, cu petiol
latit scurt. Spre deosebire de alte ferigi, aceste frunze verzi-deschis (asimilatoare)
nu fac spori. Acestia apar pe alte frunze (sporofile) alaturate, mult mai inguste, de
culoare brun-inchisa (vizibile vara si toamna). Creste pe langa ape (parauri si
rauri), locuri umede, in poienile si padurile din etajele colinar si montan. Lujerii
tineri sunt considerati o delicatesa preparandu-se, ca si sparanghelul, Tn multe
feluri.

Papura, Papura-lata (Typha latifolia)

Paducel (Crataegus monogyna)

Arbust cunoscut datorita proprietatilor medicinale (sedative si vaso-
dilatatoare) atat ale frunzelor, florilor cat si ale fructelor. Fructele sale rosii,
comestibile se numesc gherghine, perisoare, maldiete, malaiul-pasarilor si mai ales
paducele. Se consuma crude, in lunile august-septembrie sau servesc la prepararea
marmeladei si a unui sortiment de “vin”. Din carnea uscata a fructelor se poate
obtine, prin macinare, o fiina de panificatie. Samburii prajiti au fost utilizai, in
unele tari, ca surogat de cafea.

Pais (Festuca pratensis)

Graminee salbatica, buna planta furajera, cu tulpina (paiul) inalta pana la
un metru si avand trei noduri. Frunzele sunt liniare, late pana la 5 mm, iar
inflorescenta este panicul cu peste 20 de spiculete lungi de 1-1,5 cm, nearistate.
Este frecventa In pajisti ceva mai umede, de la cimpie pana in etajul subalpin.

Grauntele se fierbeau si se faceau terci, iar la vremuri de foamete se
mdcinau si faina se amesteca, de cei saraci, cu cea de grau ca sa se faca mai multa
paine.

Palamida (Cirsium arvense)

Papadie (Taraxacum officinale)

Binecunoscutad plantd medicinala si alimentar3d, frecventa in intreaga tara.
Frunzele sale contin vitaminele B1, B2 si C si provitaminele A si D, precum si saruri
minerale (de fosfor, siliciu, sulf, mangan). Au proprietati coleretice si colagoge,
depurative, diuretice, laxative, hipoacidifiante. Pentru a nu fi amare se culeg doar
frunze foarte tinere, fragede si se tin 30 minute in apa rece cu sare ori se spala in
apa calda. Se consuma primavara ca salatd si ca legume, in supe si ciorbe. Pentru
salata frunzele se marunfesc si se amesteca imediat cu patrunjel si praz tocat dupa
care se adauga ulei, sare, piper, otet si marar. Sau se face un sos din ulei, otet de vin
alb, pasta de mustar, sare si piper care se amesteca apoi cu frunze fragede de
papadie taiate. Eventual se pot adauga si frunze de banutei. Optional se pot pune in
aceasta salata si mici bucatele de slanina ori sunca prajita. Din frunze se poate face
si un piure trecandu-le prin masina de tocat carne dupa care sunt amestecate cu
sare, piper, otet, marar. Acest piure se foloseste la supe si preparate din carne si
peste. Mugurii florali servesc in unele tari apusene la obtinerea unui surogat de
capere (murati in otet de tarhon). Florile/inflorescentele se pot intrebuinta la
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aromatizarea lichiorurilor sau la prepararea unui vin, iar din radacinile prajite se
obtine un surogat de cafea.

Papalau (Physalis alkekengi)

Planta cu frunze asemanatoare celor de patlagele-vinete, flori albe-murdar
si fructe rosii-portocalii ca niste cirese (i se mai spune si cireasa-evreilor), invelite
in caliciul rosu-stacojiu, umflat (vezi culos). Creste sporadic la margini de paduri,
iar pe alocuri este cultivat In gradini pentru frumusetea fructelor sale. Planta este
toxica cu exceptia fructelor care sunt comestibile. Ele contin zaharuri si acid citric,
au gust acru-amadrui, putin agreabil si servesc la prepararea de marmelada si
dulceata, singure sau In amestec cu alte fructe, dulceata rezultatd semanand cu cea
de gogonele. Fructele se consuma si murate in otet.

Par-paduret (Pyrus pyraster)

Ruda salbatica a parului cultivat, creste prin paduri de foioase, mai ales in
etajul colinar. Fructele sunt tari, pietroase si verzi. Devin moi si de culoare cafenie
daca se pastreazda pentru iarnd (In tarate). Se pot consuma fie crude, fie ca
marmelada, magiun, piure, pastd, compot, suc. Servesc si la obtinerea de vin, rachiu,
lichior, coniac.

Pastarnac (Pastinaca sativa)

Specie alimentara cultivata (var. hortensis), dar intalnita si in flora spontana
prin pajisti si locuri ruderale (var. opaca si var. pratensis). Radacinile cu miros
aromat, caracteristic cont{in zaharuri, proteine si o mare cantitate de vitamina B. Au
gust dulceag si se recolteaza (in primul an) si se consuma ca leguma, la supe si
ciorbe, servind si la obtinerea unor salate. Frunzele tinere si varfurile tulpinilor se
folosesc in supele de verdeturi, drept condiment.

Patlagina-moale (Plantago media)

Cunoscuta si sub numele de limba-oii, aceastd planta medicinala (cu
proprietati emoliente, hemostatice, antidiareice si usor hipotensive) era in trecut si
o specie culinara. Taranii din unele sate romanesti consumau frunzele tinere
(primdvara) ca salatd, alaturi de frunzele de patlagina-mare (Plantago major) si
patlagini-ingusti (Plantago lanceolata).In alte tiri se preparau din frunze si
ciorbe si supe, piure. Pentru salata frunzele tinere de patlagind si urzica se spala si
se opdresc un minut, apoi se toaca. Se adauga ceapa tdiata marunt, hrean ras, sare
si otet. Se poate completa cu ou fiert tare si maruntit si cu smantana. Pentru supa
se fierbe arpacas si morcovi, dupa care se adauga in fiertura verdeturi spalate
(patlaging, piciorul-caprei, nalba, branca-ursului, troscotel). Se lasa la fiert 20
minute apoi se pune in supa ceapa calita si sare. Se serveste dreasa cu smantana.
Frunzele contin vitaminele A si C, saruri de calciu, fosfor, fier, magneziu, potasiuy,
natriu. Semintele, mai ales cele de patlagina-ingusta (Plantago lanceolata) sunt
bogate in amidon.

Patrunjel-de-camp (Pimpinella saxifraga)

Specie inrudita cu patrunjelul-de-gradina, intalnita frecvent in pajistile
aride din campie si etajele colinar si montan. Radacina groasa are un miros
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neplacut. Tulpinile cu frunze se folosesc primavara la prepararea unei supe
traditionale (v. piciorul-caprei) si a untului de verdeturi (v. coada-soricelului).

+ Pecetea-lui-Solomon (Polygonatum odoratum)

Pelin (Artemisia absinthium)

Piciorul-caprei (Aegopodium podagraria)

Planta robusta (inalta pana la 1 m), cu frunze simple sau dublu ternate
(segmentul terminal semanand cu o copita de capra - de unde si numele plantei) si
flori mici, albe, grupate in inflorescenf{e umbeliforme. Specia este Intalnita frecvent
in lunci, pajisti relativ umede si la margini de paduri, ajungdnd pana in etajul
montan superior. Frunzele tinere, petiolii si tulpinile fragede cu miros de morcov
se folosesc in vestul Europei ca leguma (inlocuind spanacul). Intra in compozitia
supei de verdeturi impreuna cu macrisul, papddia sau cicoarea, urzica-moarta-alba
si sugelul ori cu urzica-vie sau cu patrunjelul-de-cAmp ori cu cerbarea sau cu
bobornicul, banuteii, cu iarba grasa, coada-soricelului sau cu rotdtele, salata-
salbaticd, patlagind, nalba, branca-ursului, troscotel, macrisul-iepurelui. Se fierbe
arpacas si morcovi, dupa care se adauga in fiertura verdeturile spalate. Se lasa la
fiert 20 minute apoi se pune in supa ceapa calitd si sare. Se serveste dreasa cu
smantana. Frunzele tinere de piciorul-caprei se pot utiliza si ca salata: frunzele
tinere se oparesc 10 minute, se taie si se amesteca apoi cu hrean ras, sare si
smantana.

(+) Piperul-baltii/broastei (Polygonum hydropiper)

Pipirig-mare (Schoenoplectus lacustris)

Pir (Agropyron repens)

Pir-gros (Cynodon dactylon)

Plop-alb (Populus alba)

Podbal (Tussilago farfara)

Cunoscuta planta medicinala cu actiune  emolientd, expectoranta,
antispastica si antiseptica a cailor respiratorii. Frunzele rotund-cordate se consuma
tinere in ciorbe (borsuri), supe, salate, sosuri servind, in acelasi timp, si la invelirea
sarmalelor. Contin vitaminele A si C, saruri de calciu, natriu, fosfor, magneziu,
potasiu, fier, cupru. Pentru salata se oparesc frunzele 5 minute in apa cu sare in
care s-a pus si o frunza de dafin. Dupa ce s-au racorit se taie si se amesteca cu suc
de lamaie, vin alb sec, zahar, ulei, patrunjel si tarhon. Se pot prepara si in sos: se
spala frunzele, se ruleaza, se taie fasii subtiri si se indbusa in putina apa. Se adauga
un buchetel de cimbru sau de marar care se scoate dupa un minut. Apoi se
rastoarna podbalul intr-o cratita cu sos alb facut din faina si unt. Se adauga sare si
putin ofet de vin si se consuma.

Poroinic (Orchis morio)

Una dintre cele mai frecvente orhidee de la noi, cunoscute si sub numele de
bujorel (denumirea reflectand culoarea florilor). Are in sol doi tuberculi mici din
care se obtine salepul, un aliment apreciat mai ales in vestul Europei. Pentru
prepararea salepului se scot tuberculii din pamant, se spal3, se fierb pentru a-si
pierde gustul amarui si se usuca. Apoi se inmoaie din nou in ap3, se zdrobesc si iar
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se usca, obfinandu-se o pulbere. Prin amestecarea acestei faini cu apa calda se
formeaza o gelatina (piftie) ce constituie o mancare in sine sau se poate consuma
fie cu lapte, fie cu zeama de carne sau suc de fructe. Mancarurile cu salep se dau
indeosebi copiilor si convalescentilor, pentru fortificare. Din salep, cu apa si miere,
se obtine o bautura orientala.

Porumbar (Prunus spinosa)

Binecunoscut arbust spinos, intilnit in pasuni, la margini de drumuri si
paduri, ale carui fructe negre-albastrui, brumate se pot consuma proaspete (cu
actiune astringenta) sau preparate sub forma de marmelada, sirop, vin, tuic3,
lichior, otet. Fructele se pot mura si folosi ca inlocuitor de masline. Contin saruri
de calciu, magneziu si vitamina C. In unele zone ale tiri se uscau iar iarna fructele
uscate se fierbeau si zeama se consuma cu mamaliga prajita.

Pungulita (Thlaspi arvense)

Tulpini glabre fnalte de 15-40 cm. Frunze sagitate, amplexicaule, alungit
ovate sau lanceolate, dintate. Inflorescentd racem cu flori mici cu 4 petale albe lungi
de 3-4 mm. Fruct silicula lunga de cca. 1,5 mm, lat eliptica, comprimata, lat aripats,
la varf emarginata (stirbita). Frecventa primavara pe ogoare, parloage, pe langa
drumuri. Frunzele (cu miros de usturoi) se pot folosi in salate (au 230 mg vitamina
Cla100 g).

Rachitan (Lythrum salicaria)

Ridiche-salbatica (Raphanus raphanistrum)

Planta aproape identica ridichii cultivate (exceptidnd radacina) frecvent
intalnita pe araturi, parloage, margini de drumuri. Frunzele si varfurile tulpinate
fragede se consumau atat la noi, cat si in alte tari ca leguma (fierte precum
spanacul) in supe si ciorbe sau ca salata. Salata se prepara din frunze si lastari
fragezi de care se oparesc 10 minute impreuna cu o ceapd, apoi se taie marunt si se
pun intr-o marinata facuta din putina apa, otet, zahar, sare, ceapa marunt taiata,
piper, coriandru, leurda sau marar. Se amesteca si se orneaza, eventual, cu rondele
de ridichi. Sau se fierb (20 de minute) in apa cu sare frunze de ridiche-salbatica,
de mustar-de-camp, de lobod3a, de banutei si de tatdneasa dupa care se taie si se
rastoarna Intr-un vas in care s-a Indbusit ceapa in unt. Dupa ce s-a prajit putin se
drege cu lapte si faina alba. Se lasa la fiert, se sareaza si se consuma. Semintele
plantei contin 25% ulei.

Rocoina (Stellaria media)

Tuplini subtiri, fragede, culcate la pamant lungi pana la 50 cm cu varfurile
ridicate. Frunze opuse, ovate, glabre sau ciliate la baza. Flori mici de cca. 4 mm
diametrul, cu 5 petale albe, despicate pana la bazi. Infloreste tot anul prin paduri,
livezi si culturi, de la campie pana la munte. Frunzele si varfurile tinere se
utilizeaza, doar ele sau in amestec cu alte verdeturi, ca leguma (surogat de spanac)
si in salate (eventual se pot opari trei minute).

Rogoz (Bolboschoenus maritimus)
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Roinita (Melissa officinalis)

Apreciata plantd medicinala si melifera din familia mentei, cu miros placut
de lamaie. Frunzele au proprietati antiseptice gastrointestinale, stomabhice,
carminative, antidiareice, sedative, coleterice etc. Se cultiva in gradini pentru
valoarea sa terapeuticd, ornamentald si alimentar-aromatica. Creste si salbaticita
la campie si In etajul colinar, prin paduri de stejar, tufisuri si poieni. Roinita sau
melisa este folosita indeosebi ca aromatizant al unor bauturi (lichioruri). Frunzele
proaspete se utilizeaza si la aromatizarea unor salate (ex. de castraveti), a unor
supe traditionale de verdeturi si de fructe, precum si a unor mancaruri cu lapte. Se
pot intrebuinta si la preparatele din vanat, peste ca si la untul de verdeturi.

(+) Rotunjoara (Glechoma hederacea)

Rourica (Glyceria fluitans)

[arba fnaltd pana la 1 m, cu frunze liniare si flori asezate in spiculete, la
treimea superioard a tulpinii. Creste In balti, lacuri si santuri cu apa sau la
marginea lor, in campie si etajul colinar. Fructele brune, lungi de 3 mm, cunocute
sub numele de mana-apei, se coc in lunile august-septembrie. Se pot strange si
consuma ca surogat al orezului pentru supe si ciorbe. Din graunte se obtine o faina
dulceaga, asemanatoare celei de sago, din care se face budinca si terci. Se macinau
pentru a obtine fainad care se amestecd, in vremuri de foamete, cu cea de cereale
pentru a face mai multd paine. Planta este supranumita si ,pdsat suedez”. Si
graunetele de Glyceria plicata s-au folosit in alimentatie, respectiv la prepararea de
terci si paine.

Salata-mielului (Valerianella locusta)

Plantd scunda de 10-25 cm, cu frunze spatulate si flori mici, de 1,5 mm,
albastre-cenusii, ce apar in lunile aprilie-iunie. Creste sporadic pe ogoare si
parloage, In poieni si gradini. Frunzele tinere, culese inainte ca planta sa
infloreasca, sunt foarte apreciate atat la noi, cat si in Europa centrala si occidental3,
consumandu-se ca salata (se si cultiva in acest scop), fie numai din frunzele acestei
specii, fie In amestec cu sfecla-rosie. Este o veche planta alimentara (folosita de
greci si romani) careia trebuie sa i se dea mai multa atentie si importanta. Contine
saruri minerale si vitamine (A, B, C) avand proprietati emoliente, laxative, diuretice
si depurative.

Salate cu gust deosebit dau si speciile Inrudinte, numite cicoare-de-iarna
saufetica (Valerianellacarinata) si (Valerianellaeriocarpa), mai rare in flora tarii
noastre.

Salcie (Salix alba)

Salcam (Robinia pseudaccacia)

Cunoscut arbore salbaticit, din culturile de protectie ale terenurilor
erodate. Florile cu proprietati hipoacidifiante gastrice si antispastice sunt mancate
proasepete de catre copii, avand un gust dulceag, parfumat. Ele servesc si la
prepararea unor bauturi racoritoare si a unor preparate de cofetdrie, intr-o serie
de tari din Europa. Taranii nostri le folosesc In aluatul de clatite (600-700 g flori la
125 g faina, un pahar de apa sau vin alb, patru oua si sare). Sunt intrebuintate, de
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asemenea, la obtinerea unui serbet: se opareste 1 kg flori cu 1 litru apa si se
continua fierberea pana cand lichidul scade la jumatate. Apoi, decoctul (fiertura)
strecurat si limpezit se amesteca cu zahar (3 pahare lichid la 1 kg zahar). Dupa ce s-
a dizolvat zaharul, se pune vasul pe foc iute pana se leaga siropul, indepartandu-se
din cand in cand spuma. In continuare se procedeazi ca la oricare serbet. In acelasi
mod se prepara si serbetul de flori de tei sau de toporasi. Semintele contin mult
ulei alimentar.

Sageata-apei (Sagittaria sagittifolia)

Plantd de ap3, cu frunze sagitate si flori de 1,5 cm in diametru, cu trei
petale. Se intalneste frecvent in Delta Dunarii, sporadic in restul tarii. Toamna, la
extremitatea stolonilor planta formeaza tuberculi (hibernaculi) care ierneaza in
namol, In timp ce planta-mama putrezeste. Primavara hibernaculii dau nastere
unei noi plante. In Franta si in alte tiri acesti hibernaculi sunt consumati fierti
(contin 35% amidon si un procent apreciabil de proteine). In unele tiri (China,
Japonia) se folosesc si rizomii uscati si prajiti ori macinati in vederea obtinerii unei
faini alimentare.

Salatica (Ranunculus ficaria)

Apreciata planta alimentara cu frunze cordiforme si flori galbene-aurii,
intalnita in toata tara, in special la marginea padurilor din campie si etajul colinar.
Frunzele sunt consumate mai ales ca salata (Indeosebi la friptura de miel), dar si in
ciorbe si mancaruri cu carne. Salata se face numai din frunze de salatica taiate ori si
cu rondele de cartofi fierti, sare si pasta de mustar. Din frunzele oparite cu sare si
trecute prin masina de tocat carne se poate prepara si o pastd cu sare, mustar
alimentar si unt sau margarind (pasta se mananca intinsa pe paine). Frunzele
contin vitamina A si C, saruri de calciu, fosfor, fier, cupru, magneziu. Nu se culeg
frunzele exemplarelor inflorite nici ale celor crescute la soare. In unele tari,
mugurii (bulbilii) care apar in axila frunzelor sunt utilizati in locul caperelor
(murati in otet de tarhon dupa o prealabila pastrare timp de o zi in apa sarata).

Scaiul-vantului/dracului (Eryngium campestre)

Scorus-de-munte (Sorbus aucuparia)

Arbore nalt pand la 18 m cu coroana rotund3, frunze penat-compuse, flori
albe si fructe rosii atarnand In manunchiuri. Creste prin padurile de rasinoase si de
amestec. Fructele sale contin 4,5-8% zaharuri si servesc la prepararea pastei sau
marmeladei si a rachiului. Se folosesc la obfinerea unei bauturi fermentate.
Fructele se uscau si se macinau pentru obtinerea unei faini din care se facea paine
pe timp de foamete.

Secarea (Bromus secalinus)

Graminee salbatica intalnita, sporadic, mai ales in lanurile cu secara (i se
spune si obsiga-secarii). Seamana cu secara dar are nu un spic ci un panicul cu
peste zece spiculete de circa 2 cm lungime, nearistate, putin pendule (aplecate).
Grauntele se fierb si se fac terci ori se macina si fadina se amestecd, la nevoie, cu cea
de grau pentru a face paine.
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In stomacul mumiei omului de smarcuri, mort in urmi cu circa 2.300 ani,
s-a gasit obsigd (Bromus mollis sin. Bromus hordeaceus). Si la Gradistea Muncelului
s-au identificat boabe de obsiga, datand din epoca dacilor (La Tene).

Soc (Sambucus nigra)

Arbust binecunoscut ale carui flori sunt cautate pentru proprietdtile lor
sudorifice, laxative, galactogoge, usor diuretice. Servesc si la prepararea unor
clatite (v. salcam), a cvasului de soc (socatei) si a unui sirop. O crema dulce,
gustoasa se poate face din flori de soc, lapte proaspat, fiert, zahar si putina sare.
Acestea se amestecd, apoi se ingroasa cu zeamil presarat peste compozitia pusa la
fiert. Fructele negre ale socului se folosesc la dulceatd, gem, sirop, compot, otet,
rachiu, lichior si vin (mai ales in sudul Transilvaniei) ori numai la colorat vinul.
Mugurii florali murati in otet cu sare dau un surogat de capere.

Fructele de soc-de-munte sausoc-rosu (Sambucus racemosa) se pot folosi
la prepararea unei marmeladei, jeleu sau gem si vin etc.

So(lo)varf (Origanum vulgare)

Spanacul-ciobanului (Chenopodiun bonus-henricus)

Planta aproape identica spanacului de grading, intdlnita pe locuri ruderale,
in pasuni, pe langa drumuri si stane (se numeste si spanacul-stanelor), in etajele
montan si subalpin. in Antichitate si Evul Mediu era apreciati pentru importanta ei
alimentara. Si astazi frunzele se consuma in loc de spanac, la ciorbe si supe,
piureuri, budinci si mancaruri cu carne.

Surogate ale spanacului sau lobodei sunt si frunzele de spanac-salbatic sau
loboda ciineasca, loboda (Chenopodium album), specie frecventa in toatad tara.
Frunzele bogate 1n vitamina C (150-250 mgla 100 g), se folosesc in salata cu macris
si rotunjoara sau in salata de cartofi ori ca inlocuitor de spanac la ciorbe drese cu
ou si la ciorbe cu lapte acru ori cu corcoduse. Din semintele plantei se obtinea faina
pentru terciuri sau paine. Comestibile sunt si frunzele de spanac-tatarasc ori
fraga-tatareasca (Chenopodium foliosum) si de talpa-gastei (Chenopodium
rubrum, Chenopodium urbicum, Chenopodium murale si altele). Rudele lor, cultivate
dar si sadlbaticite, Chenopodium ambrosioides si Chenopodium botrys, numite
tamaita fiindca au miros de ambrj, se folosesc la aromatizarea sosurilor de rosii si
la preparate cu fasole.

Sparanghel (Asparagus officinalis)

Specie asemanatoare asparagusului din ghiveci, dar cu tulpina dreapts,
inalta de 30-180 cm. Creste pe coaste insorite, In poeini, fanete si tufisuri, mai ales
in sudul tarii si In Dobrogea, sporadic si In Transilvania. Planta alimentara cultivata
din Antichitate, ai carei lastari tineri, carnosi sunt apreciai in toata lumea. Contin
proteine, vitaminele B1, B2 si C, saruri de calciu, fosfor, mangan, potasiu, cupru,
fluor si fier. Au proprietati diuretice, lastarii exemplarelor mascule fiind mai fragezi
si mai gustosi decat ai plantelor femele. Se gatesc fierti in supe si ciorbe, soteuri,
budinci, ghiveci, sosuri, apoi cu maioneza, cu pesmet si unt, cu branza (la
cuptor). Se pun si in chiftele si conserve de legume si se folosesc si la salate. Din
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semintele prdjite se poate obtine surogat de cafea. Fructele rosii sunt si ele
comestibile.

Sporis (Verbena officinalis)

Stejar (Quercus robur)

Arbore caracteristic campiei si etajului colinar ale carui fructe -ghindele-
sunt utilizate pe alocuri la prepararea unui surogat de cafea. La nevoie, din
ghindele uscate si macinate se obtine o faina care, cu adaos de fdina de cereale, se
poate folosi in panificatie.

In aceleasi scopuri se pot utiliza si ghindele de gorun (Quercus petraea).

Stanjenel-de-balta (Iris pseudacorus)

Stupitul-cucului (Cardamine amara)

Planta foarte asemanatoare cu cresonul-izvoarelor sau nasturelul, cu miros
de hrean (i se spune si hrean-de-apa), intilnitd la marginea izvoarelor si
paraurilor din etajele montan si subalpin, mai rar in cel colinar. Frunzele si varful
tulpinale fragede (picante si amarui) se utilizeaza drept condiment la salate. Ele se
spala si se toaca, dupa care se amesteca impreuna cu ciuperci uscate date prin
masina de tocat. Se adauga ulei si sare dupa gust.

Cu gust picant si proprietati antiscorbutice mai sunt si alte specii de
stupitul-cucului. Intre ele mentionim pe Cardamine pratensis numiti si spumeali
(frecventa) si Cardamine hirsuta si Cardamine flexuosa, ambele numite rajnica
(sporadice), consumate (atat frunzele cat si radacinile), crude sau fierte, mai ales in
salate (facandu-le picante, cu gust si aroma de hrean).

(+) Sulfina (Melilotus officinalis)

Planta asemadnatoare lucernei galbene, dar mai inalta si cu inflorescente
lungi. Se mai numeste si molotru si creste frecvent in pajistile din cAmpie si etajul
colinar. Florile galbene, aromate, cu proprietati vasodilatatoare periferice,
hipotensive, diuretice, sedative, expectorante, astringente, pot fi folosite la
aromatizarea unor bauturi si alimente. Plantele tinere se consuma ca salata cu otet
si sare. Sau frunzele de sulfind si de praz maruntite se amesteca usor cu cartofi
fierti taiati rondele, dupa care se adaugad ulei sau smantana. Frunzele tinere se
fierbeau in ciorbe in Oltenia, iar planta uscata se punea in vin pentru aroma. Este
contraindicata hipotensivilor. Florile si semintele sunt ingrediente in branza
elvetiana de Gruyere.

Si frunzele tinere de sulfina-alba (Melilotus albus) se folosesc la salate
(dupa ce au fost oparite).

Susai (Sonchus oleraceus)

Specie asemanatoare salatei-salbatice, cu suc laptos (numita si laptuca) si
flori galbene grupate in inflorescente. Creste prin gradini, pe langa garduri, prin
locuri ruderale. In Evul Mediu a fost o planti alimentara ciutati. Frunzele tinere
ale speciei s-au consumat din cele mai vechi timpuri, acum se utilizeaza tot rar atat
ca leguma (in ciorbe, supe), cat si ca salata (ex. in judetul Ialomita). Se poate face si
un piure, trecand frunzele spdlate prin masina de tocat carne si addugand apoi sare,
piper si ulei (se serveste la preparate din carne si peste).
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Si frunzele speciei Sonchus asper, numita tot susai, se utilizeaza, pe alocuri,
in salate.

Frunzele fragede de susai-de-padure (Mycelis muralis) se pot consuma si
ele in salate.

Stir (Amaranthus augustifolius)

Stirul este o buruiand bine cunoscutd, mai ales oamenilor de la sate.
Amaranthus augustifolius este o specie de dimensiuni mai mici, motiv pentru care i
se mai spune si stir-mic. Este folosita inca din Antichitate, majoritatea popoarelor
consumand-o ca leguma. Taranii romani o gatesc, ca si altddata, sub forma de
ciorba (bors) dreasa cu ou ori cu malai.

In general, speciile de Amaranthus sunt comestibile dar contin acid oxalic si
din acest motiv plantele trebuie fierte si apa aruncata. Frunzele se culeg primavara
cand sunt fragede, gasindu-se din abundenta pe ogoare (in culturi de prasitoare),
parloage si locuri ruderale din campie si etajul si colinar. Asadar, la ciorbe, borsuri
pot fi fierte si frunze de stir-de-ogoare (Amaranthus hypocondriacus), varietatea
verde si rosie si stir-prost (Amaranthus lividus). In Oltenia se consumi in ciorbe si
frunzele tinere de stir comun (Amaranthus retroflexus).

Tataneasa (Symphytum officinale)

Specie medicinald cu radacina neagra, frunze mari aspre si flori rosii-
violacee sau palid-roz, tubuloase, frecventa in lunci si pajisti umede. Tulpinile
fragede si frunzele tinere, culese primavara, se consuma fierte ca leguma in supe si
ciorbe (Inlocuind spanacul). Frunze tinere de tatdneasa (eventual si lastari fragezi)
spalate si tdiate fin se condimenteaza cu ceapa, sare, piper, ienibahar, coriandru,
chimen, marar, cimbru, isop, leustean, melisd ori patrunjel si se adauga putin
ulei.Sau frunze spalate de tatdneasa, de rotunjoard, banutei, limba-mielului se taie
taietei si se condimenteaza cu putin cimbrisor. Aceasta verdeata se incorporeaza
intr-un sos de branza cu smantang, boia dulce, sare, ienibahar, piper, marar, tarhon
sau isop. Sau se fierb in apa cu sare, 20 de minute, frunze de tataneas3, ridiche-
salbatica, de mustar-de-camp, de loboda, de banutei. Apoi se taie si se rastoarna
intr-un vas in care s-a Indbusit ceapa in unt. Dupa ce s-a prdjit putin se drege cu
lapte si faina alba. Se lasa la fiert, se sareaza si se consuma. Ori se oparesc frunze de
tataneasa si se taie fasii mai late. Separat se inabusa in ulei ceapa si un catel de
usturoi care se toarnd peste verdeata. Se condimenteazd cu sare, nucsoard ori
busuioc. Se bat oua cu lapte si se rastoarna peste compozitie, se presara deasupra
branza rasa si se da la cuptor. Lastarii tineri se folosesc si ca surogat de sparanghel.

Tei (Tilia cordata)

Cunoscut arbore ale carui flori, cu proprietati sedative, antiinflamatoare,
expectorante, sudorifice etc., sunt mult cautate. Tot din flori (250 g fara bractee) se
prepard un serbet (v. salcam). Frunzele oparite servesc la invelirea sarmalelor.
Miezul semintelor de tei contine 27%-29% ulei alimentar.

Se pot utiliza si florile celorlalte specii de tei, respectiv Tilia platyphyllos si
Tilia tomentosa. Din scoartd de tei macinata se obtinea faina folsita, pe vremuri de
foamete, la facut paine.
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Tisa (Taxus baccata)

Arbore dioic (cu exemplare mascule si exemplare femele) cu scoarta rosie-
bruna si lemn pretios. Frunzele/acele liniare (ca cele de brad) lungi pana la 3 cm,
pe fata verzi Intunecate, pe dos galbene-verzui. Simanta invelita de un {esut carnos
(aril) in forma de cupa rosie, mucilaginoasa, dulce, comestibild. Relativ rar in
paduri montane de fag sau de amestec foioase cu rasinoase. Pe alocuri copiii
mananca pseudofructele arborelui rosii si dulcege (singura parte netoxica a
plantei).

Tartan (Crambe tataria)

Planta robusta cu radacina lunga pana la 1 m groasa cat bratul, de culoare
negru-brung, in interior alb3, carnoasa si dulceaga. Frunzele sunt penat-sectate, iar
florile cu patru petale albe. Se intdlneste relativ rar, In pajistile insorite din
Transilvania si Moldova. Radadcina bogatd in amidon si substante dulci se consuma
candva ca salata si leguma (,,paine tatdarascd”). Tatarii o mananca si azi intr-un
preparat traditional. Soldatii romani o gateau cu lapte, obtinand ,,chara Caesaris”.
In Europa centrali listarii se consumi ca sparanghel, iar frunzele (mai rar) ca
spanac.

Toporas (Viola odorata)

Toporasii, numiti si violete (dupa forma si culoarea florilor) sau tamaioare
(dupa mirosul lor), infloresc in lunile martie-aprilie la marginea padurilor si
tufisurilor, prin poienile din cAmpie si etajul colinar. Florile lor (vanturate spre a le
pierde polenul) servesc la prepararea unui serbet (v. salcdm). In functie de aroma
pe care o dorim se folosesc 250-400 g flori. Unii folosesc si frunzele tinere ale
plantei in salate si fierte In supe, ca inlocuitor de spanac.

Aroma asemanatoare au si speciile Viola suavis, Viola alba, Viola collina,
Viola mirabilis si Viola jooi(si sunt, deci, indicate 1n acelasi scop).

Traista-ciobanului (Capsella bursa-pastoris)

Cunoscuta plantd medicinalda (cu actiune hemostatica, hipotensiva si
analgezicd) ale cdrei frunze se pot consuma primadvara, in amestec cu alte
verdeturi, la supe si ciorbe. In acest sens frunzele tinere de traista-ciobanului
prajite cu ceapa se rastoarna intr-o supa de carne in care fierb cartofi tdiati bucati.
Se continua fierberea si la urma se drege cu smantana. Frunzele tinere ale rozetei,
recoltate Tnaintea infloririi se pot pune si in salate sau se fierb si se pregatesc ca si
spanacul. Radacina se poate folosi ca inlocuitor de ghimbir, iar semintele uscate ca
surogat de piper.

Trestie (Phragmites australis)

Trifoi-rosu (Trifolium pratense)

Cunoscuta planta furajera si melifera care poate fi consumata in stadiul
tanar ca leguma. Se gateste ca si spanacul ori fasolea verde (cu care seamana putin
la gust). Frunzele uscate se piseaza iar pulberea obtinuta se foloseste la
condimentarea supelor si a sosurilor.
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In aceleasi scopuri se pot utiliza si alte specii de trifoi si indeosebi trifoiul-
alb (Trifolium repens), foarte raspandit. In vremuri de foamete, se ficea paine din
inflorescentele si fructificatiile uscate de trifoi-alb.

Trifoiste (Menyanthes trifoliata)

Troscotel (Polygonum aviculare)

Tulpini lungi de 10-50 cm culcate, mai rar erecte, ramificate, glabre cu
frunze eliptice sau lanceolate, intregi. Flori mici, albe-verzui ori rosietice, cate 3-5
in fascicole axilare. Buruiana comuna in toata tara prin locuri virane si batatorite,
prin pasuni si culturi. Tulpinile tinere cu frunze se folosesc la salate (cu ou si unt) si
la supe de carne ori de legume. Pentru supa se fierbe arpacas si morcovi, dupa care
se adauga in fiertura verdeturi spalate (troscotel, piciorul-caprei, patlagina, nalba,
branca-ursului). Se lasa la fiert 20 minute apoi se pune in supa ceapa calita si sare.
Se serveste dreasad cu smantana.

Ciobanii romani folosesc frunzele de troscot-de-munte (Polygonum
alpinum) ca leguma pentru ciorbe, respectiv ca inlocuitor al spanacului. Planta este
asemanatoare cu piperul-baltilor si creste in pasunile alpine.

In Islanda se minanci frunzele de raculet (Polygonum bistorta), planta
sporadica prin pajistile umede de la noi, mai ales la munte.

Si frunzele de iarba-rosie (Polygonum persicaria) cand sunt tinere si
fragede se pot folosi la salate, iar fierte sunt un inlocuitor de spanac.

Turita (Galium aparine)

Turtea (Carlina acaulis)

Scai fara tulping, cu o inflorescenta mare de 7-15 cm In diametru, asezata
pe sol, intre frunzele tepoase. Infloreste in lunile august-septembrie in finetele
montane. Miezul inflorescentei (receptaculul) este mancat proaspat, de catre copii
siciobani (i se mai spune si marul-ciobanului).

Tata oii (Cirsium canum)

Radacini ingrosate. Tulpina inaltd, de obicei, pdnda la 1 m cu frunze
lanceolate mari, intregi sau lobate, mai rar penate, pe margini cu spinisori. Flori rosii
stranse In inflorescente capituliforme. Creste 1n pajisti umede, relativ frecvent.

Frunzele si lastarii tineri s-au consumat ca leguma.

Ulm (Ulmus minor)

Untisor (v. salatica)

+ Untul-pamantului (Tamus communis)

Urechelnita (Sempervivum heuffelii)

Planta cu frunze carnoase, acoperindu-se partial unele pe altele ca si cele de
varza (i se mai spune si varza-de-stanca). Din rozeta de frunze se Tnal{a tulpina cu
flori galbui. Se Intalneste pe stinci in etajul montan al Carpatilor Meridionali
(relativ frecvent) si Orientali (rar). Frunzele rozetelor (,,varzutele”) se pot consuma
ca salata, avand gust acrisor-reconfortant. Ciobanii si unii turisti le mananca
proaspete (crude), cand sunt insetati si obositi.
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Urzica, Urzica-vie (Urtica dioica)

Binecunoscuta planta medicinala (cu proprietdti antimicrobiene, diuretice,
antidiareice, hemostatice, hipoglicemiante, emoliente etc.) si alimentara, cu un
apreciat continut de saruri minerale (de fier, potasiu s.a.) si vitamine (C, B, K, A).
Frunzele tinere, culese primavara, se consuma fie crude, ca salata fie preparate in
supa, ciorba, mancare cu carne, sos, chiftele cu cartofi, pilaf, piure, drob de urzici,
omleta cu urzici, umplutura de placinte etc. Pentru salata frunzele tinere se spala si
se freaca intre degete cu sare ca sa nu mai urzice ori se oparesc 5 minute, se scurg,
se taie si se amesteca apoi cu sare si otet, eventual si cu smantana si ou fiert tare.

Urzica-greceasca sau urzica-mica (Urtica urens) se poate prepara la fel.
De altfel, subliniem ca multe legume spontane, de la care se consuma frunzele,
precum stevia, macrisul, dragaveiul, loboda, spanacul-ciobanului, nalba, salatica
etc.) au aceleasi moduri de preparare ca urzica sau spanacul.

Urzica-moarta-alba (Lamium album)

Specie asemdnatoare la frunze cu urzica vie (fara a fi insa vezicante), cu
flori albe, bilabiate (ca o gurd). Creste la margini de paduri si tufisuri, pe langa
garduri pana in etajul montan. Plantele tinere se consuma ca leguma, intrand in
compozitia supelor de verdeturi (de primivari). In sudul Transilvaniei copiii
mananca florile, care au gust dulceag.

La supe se folosesc si frunzele tinere de urzica-moarta-rosie (Lamium
maculatum) si de sugel (Lamium amplexicaule, Lamium purpureum).

Usturoita (Alliaria officinalis)

Planta inalta de pana la 1 m, cu un pronuntat miros de usturoi, cu frunze
mari, triunghiulare si flori mici, albe, cu patru petale. Creste frecvent la margini de
tufisuri, prin locuri ruderale, in campie si etajul colinar, mai rar in cel montan.
Frunzele se folosesc drept condiment, inlocuind usturoiul. Unii gatesc frunzele cu
peste sdrat ori cu carne de oaie. In Franta se consumi ca salati. Din semintele
dezvoltate in fructele de forma unor pastai se poate obtine o faina de mustar.

Vetrice (Tanacetum vulgare)

Specie inrudita cu crizantema, avind miros asemadnator, cu frunze penat-
sectate si inflorescente mici, batute, in genul celor de coada-soricelului, dar galbene
si ceva mai mari. Se Intdlneste adesea la margini de ogoare, drumuri si tufisuri.
Mugurii florali, culesi in iulie (august), pusi in otet (de tarhon) se pot intrebuinta ca
surogat de capere. Frunzele tinere se servesc condiment la peste.

Vinarita (Asperula odorata)

Vinetica (4juga reptans)

Vita-salbatica (Vitis silvestris)

Planta aproape identica vitei-de-vie cultivate, dar cu ciorchini mici de 10-15
cm si boabe de 5-6 mm in diametru albastre-violacee, putin suculente, acre,
astringente. Creste pe aluviunile si ostroavele Dunarii, in padurile de lunca din
Dobrogea, sudul Moldovei si Muntenia, in padurile si zavoaiele din Transilvania,
Oltenia si Muntenia, pand pe la 700 m altitudine, fiind destul de rara. Strugurii se
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folosesc la acrirea ciorbelor, iar in lunile octombrie-noiembrie pot fi utilizati si la
fabricarea de otet si chiar vin. Copiii 1i mananca proaspeti (cruzi).

Zburatoare (Epilobium angustifolium)

Cunoscuta planta melifera ce isi trage numele de la semintele pufoase
purtate de vant. Creste aproape in toate tdieturile de paduri din etajele colinar si
montan. Frunzele mari, lanceolate se consuma primavara, ca salata si in supe. Ele
contin o mare cantitate de vitamina C (190 mg la 100 g produs), inlocuind varza in
unele tari. Lastarii tineri pot fi folositi ca surogat de sparanghel.

Frunzele de pufulita-de-munte (Epilobium montanum) se pun in salate, iar
lastarii fierti sunt un surogat de sparanghel. Specie frecventa la munte, mai ales la
margini de paduri.

Zambru (Pinus cembra)

Specie de pin intalnitd numai in caldarile glaciare din munti si pe vaile
acestora, la limita superioara a padurilor de molid. Semintele ce se scutura din
conuri se mananca de catre ciobani, copii si unii turisti, crude, avand un gust si un
miros intre aluna si brad. Semintele se numesc coconari si sunt consumate si de
iacuti si de alte popoare. Din coaja internd a trunchiului se facea, In Norvegia si
Suedia un sortiment de ,paine de scoarta” (cu adaos de faina de cereale).

Zizanie sau raigras (Lolium perenne)

Plantd ierboasa, perena, inalta de 30-50 cm, glabra (fara peri), cu Frunze
liniare, late de 2-4 mm si spic lung pana la 20 cm, cu 8-15 spiculete. Creste in
pajisti, la margini de drumuri si poteci, frecventa fiind in toata tara. Fructele se
folosesc ca si boabele de cereale, avand o valoare nutritiva asemanatoare ovazului.

Zlac (Scirpus sylvaticus)

Zmeura (Rubus idaeus)

Planta apreciata pentru fructele sale gustoase si parfumate. Contin
zaharuri, acizi liberi, vitamina C s.a.. Se consuma crude sau preparate sub forma de
suc, sirop, dulceatd, gem, marmelada, jeleu, lichior (zmeuratd), compot, peltea,
serbet, piure, cremd, sos, supd, tarte. Zmeura are efecte tonice, stomabhice,
depurative, diuretice, laxative si sudorifice.

Bibliografie:
v Dragulescu, C., 2008, Plante comestibile din Romdnia, Editura Alma Mater,
Sibiu, 234 pag. ISBN 978-973-632-442-0
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Oxalis acetosella (Foto: Oana Danci)

Centaurea cyanus (Foto: Oana Danci)
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Nigella arvensis (Foto: Oana Danci)

Ficaria verna (Foto: Oana Danci)
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Ariile naturale protejate din judetul Sibiu

Oana - Viorica DANCI*
*Universitatea ,Lucian Blaga” din Sibiu

Ariile naturale protejate sunt zone special desemnate pentru conservarea si
utilizarea durabila a patrimoniului natural, managementul acestora fiind
diferentiat In functie de categoria de arie naturala protejata si de scopul pentru
care acestea au fost desemnate. Categoriile de arii naturale protejate desemnate la
nivel national si regimul lor de management sunt prezentate in Anexa 1 a
Ordonantei de Urgenta nr. 57/2007 privind regimul ariilor naturale protejate,
conservarea habitatelor naturale, a florei si faunei salbatice.

In interiorul ariilor naturale protejate sunt conservate mult mai bine decat
in afara lor valori ale patrimoniului natural care pot constitui suportul dezvoltarii
unui turism durabil, inclusiv al turismului gastronomic. Un exemplu in acest sens
sunt produsele prietenoase cu natura, certificate ca provenienta din situri Natura
2000 raspandite in toata Europa, produse rezultate din colaborarea fructuoasa a
oamenilor care lucreaza in siturile Natura 2000 si In exteriorul lor, aducand
beneficii socio-economice directe
(https://www.natura2000branding.eu/products/).

In prezent, in judetul Sibiu sunt desemnate 33 de arii naturale protejate
(Fig. 1), acestea sunt incluse in categoriile rezervatii naturale, monumente ale
naturii si Situri Natura 2000 - situri de importanta comunitara (SCI) si - situri de
protectie avifaunisticd (SPA). Unele rezervatii naturale si/sau monumente ale
naturii sunt Incluse in interiorul Siturilor Natura 2000. Lista rezervatiilor naturale
si a monumentelor naturii din judetul Sibiu este prezentata in Legea 5/2000
privind aprobarea Planului de amenajare a teritoriului national - Sectiunea a Ill-a -
zone protejate, fara a se face distinctia intre cele doua categorii de arii naturale
protejate. Diferentierea Intre cele doua categorii se poate face pe baza obiectului de
conservare diferit al acestora.

Realizarea hartilor cu localizarea ariilor naturale protejate s-a realizat
folosind limitele GIS puse la dispozitie de catre Ministerul Mediului, pe site-ul
institutiei. Tot folosind aceste limite au fost calculate suprafetele ariilor naturale
protejate si s-a realizat si relatia dintre diferite categorii de arii naturale protejate.

Conform OUG 57/2007, cu completdrile si modificarile ulterioare,
monumente ale naturii sunt acele arii naturale protejate ale caror scopuri sunt
protectia si conservarea unor elemente naturale cu valoare si semnificatie
ecologica, stiintifica, peisagistica deosebite, reprezentate de specii de plante sau
animale sdlbatice rare, endemice ori amenintate cu disparitia, arbori seculari,
asociatii floristice si faunistice, fenomene geologice - pesteri, martori de eroziune,
chei, cursuri de apa, cascade si alte manifestari si formatiuni geologice, depozite
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fosilifere, precum si alte elemente naturale cu valoare de patrimoniu natural prin
unicitatea sau raritatea lor, In timp ce rezervatiile naturale sunt acele arii naturale
protejate ale caror scopuri sunt protectia si conservarea unor habitate si specii
naturale importante sub aspect floristic, faunistic, forestier, hidrologic, geologic,
speologic, paleontologic, pedologic.

Fig. 1. Localizarea ariilor naturale protejate din judetul Sibiu (Oana Danci)

De reguld, monumentele naturii sunt formatiuni punctuale, care necesita
declararea in jurul lor a unor zone tampon, care sa asigure o protectie indirectd a
monumentului. Rezervatiile naturale sunt declarate, de reguld pe suprafete mai
mari, in interiorul lor neexistand zonare interna.

Managementul monumentelor naturii se face dupa un regim strict de
protectie care asigura pastrarea triasiturilor naturale specifice. In functie de gradul
lor de vulnerabilitate, accesul populatiei poate fi limitat sau interzis. Managementul
rezervatiilor naturale se face diferentiat, in functie de caracteristicile acestora, prin
masuri active de gospoddrire pentru a asigura mentinerea habitatelor si/sau in
vederea protejdrii anumitor specii, grupuri de specii sau comunitati biotice. Pe
langa activitatile stiintifice, dupa caz, pot fi admise activitati turistice, educationale,
organizate. Sunt admise unele activitati de valorificare durabild a unor resurse
naturale. Sunt interzise folosinte ale terenurilor sau exploatarea resurselor care
dauneaza obiectivelor atribuite. Potrivit scopului pentru care au fost desemnate,
rezervatiile naturale pot avea caracter predominant: botanic, zoologic, forestier,
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geologic, paleontologic, peisagistic, speologic, de zond umeda, marina, de resurse
genetice si altele.

Siturile de importanta comunitara sunt parte integranta a retelei ecologice
europene ,Natura 2000”. Acestea au fost desemnate prin Ordin 1964/2007- ordin
privind instituirea regimului de arie naturala protejata a siturilor de importanta
comunitard, ca parte integrantd a retelei ecologice europene Natura 2000 in
Romania, modificat si completat prin Ordinul nr. 2387/2011 pentru modificarea
Ordinului Ministrului Mediului si Dezvoltarii Durabile nr. 1964/2007 privind
instituirea regimului de arie naturala protejatd a siturilor de importanta
comunitard ca parte integranta a retelei ecologice europene Natura 2000 in
Romania.

Siturile de importanta comunitara reprezinta acele arii care, in regiunea
sau in regiunile biogeografice In care existd, contribuie semnificativ la mentinerea
sau restaurarea unei stari de conservare favorabila a habitatelor naturale si a
speciilor din Anexele 1 si 2 ale Directivei 92/43/CEE a din 21 mai 1992 privind
conservarea habitatelor naturale si a speciilor de fauna si flora salbatica, cunoscuta
sub denumirea de Directiva Habitate. Acestea se supun unui management
interventionist, diferentiat in functie de valorile de conservare, permitand
utilizarea resurselor naturale si dezvoltarea comunitatilor locale din interiorul lor,
astfel incat acestea sa nu aiba impact negativ semnificativ asupra speciilor si
habitatelor pentru care acesta au fost declarate.

Ariile de protectie speciald avifaunistica sunt acele arii naturale protejate
ale caror scopuri sunt conservarea, mentinerea si, acolo unde este cazul,
readucerea intr-o stare de conservare favorabila a speciilor de pdsari si a
habitatelor specifice, desemnate pentru protectia speciilor de pasari migratoare
salbatice, mai ales a celor prevazute in Directiva 2009/147/CE a Parlamentului
European si a Consiliului din 30 noiembrie 2009 privind conservarea pasarilor
salbatice. Managementul acestora se realizeaza similar cu managementul siturilor
de importanta comunitara.

Remarcam faptul ca regimul de management al ariilor naturale protejate
aflate pe teritoriul judetului Sibiu nu este unul foarte restrictiv ci permite
colectarea rationala si utilizarea Tn scop personal a plantelor comune alimentare
din ariile naturale protejate, daca prin aceste activitdti nu este afectat iIn mod
negativ scopul pentru care aceste arii naturale protejate au fost declarate.
Recomandam pasionatilor, simultan de natura si de gastronomie, sa consulte si sa
respecte regulamentele si planurile de management ale ariilor naturale protejate
inainte de a se aventura in activitati de colectare a plantelor medicinale, culinare si
a ciupercilor comestibile. De asemenea subliniem c3a este absolut necesara
cunosterea temeinica a speciilor pe care doriti sa le colectati si utilizati pentru a nu
va face rau Dumneavoastra si/sau mediului din care le colectati, deoarece nu tot ce
este ,natural” este si benefic folosintei umane.
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Rezervatii naturale si monumente ale naturii

Conform Legii 5/2000, in judetul Sibiu existd 15 rezervatii naturale si
monumente ale naturii, carora li se adauga altele 5 ulterior declarate, acestea fiind
prezentate in Fig. 2. In continuare vom prezenta citeva informatii despre fiecare
arie protejata care, speram, vor starni interesul cititorului in a deveni vizitator
pentru a descoperi frumusetea si valorile pe care acestea le conserva.

Conform limitelor ariilor naturale protejate, suprafata rezervatiilor
naturale si a monumentelor naturale din judetul Sibiu este de 20.196 ha.
(http://www.mmediu.ro/articol /date-gis/434).

Fig. 2. Localizarea rezervatiilor naturale si a monumentelor naturii din judetul Sibiu
(Oana Danci)
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Lacurile de la Mandra

Localizare: in comuna Loamnes, satul Mandra si comuna Ocna Sibiului;

Categorie: rezervatie naturala, categoria IV IUCN;

Suprafata: 233,4ha;

Instituire: Hotararea C.J. Sibiu 64/2004;

Scop: Rezervatia natuald Lacurile de la Mandra include 9 iazuri, 5 elestee
mari si 6 bazine mici amplasate pe paraurile Visa, Raura si Alamor,
care adapostesc 189 specii de avifauna, din care 106 sunt specii
acvatice, acestea fiind prezente in numar mare (peste 3000),
reprezentand zona umeda a judetului Sibiu cea mai bogata 1n pasari.

Relatia cu alte arii naturale protejate: - nu este cazul;

Lacurile de la Mdndra (Foto: Oana Danci)

© 2018 - Oana-Viorica DANCI, Constantin DRAGULESCU, Erika SCHNEIDER / Editura ULBS «55



Silene acaulis (Foto: Oana Danci)

Ranunculus alpestris (Foto: Oana Danci)
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Golul alpin al Muntilor Fagaras

Localizare: in sud-estul judetului Sibiu, pe teritoriul orasului Avrig si al comunelor
Porumbacu, Cartisoara, Arpasu de Sus, in etajele montan superior,
subalpin si alpin ale Muntilor Fagaras, intre Vf. Suru si Vf. Podragu.
Include suprafete si din comunele Ucea, judetul Brasov si din Arefu,
judetul Arges.

Categorie: rezervatie naturald, categoria [V [UCN;

Suprafata: 4845ha;

Instituire: Hotararea C.]. Sibiu nr. 12/28.09.1994 si Legea 5/2000;

Scop: Rezervatia conserva relieful glaciar, reprezentat de caldari glaciare si
carstic, care addposteste o bogata flora (950 specii de plante) si fauna
(1000 de specii de animale nevertebrate si vertebrate), precum si 12
tipuri de habitate Natura 2000.

Relatia cu alte arii naturale protejate: Rezervatia naturala este inclusa in
totalitate in situl de importantd comunitarda ROSCI0122 Muntii
Fagaras si partial in situl de protectie avifaunistica ROSPA0098
Piemontul Fagaras.

Cdldarea Sardtii (Foto: Oana Danci)
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Parcul Natural Dumbrava Sibiului

Localizare: este situat in partea de S-V a municipiului Sibiu si partea de E a
comunei Poplaca;

Categorie: chiar daca poarta denumirea de parc natural, statutul de conservare
este de rezervatie naturala, categoria [V IUCN;

Suprafata: 1006 ha;

Instituire: Hotararea C.J. Sibiu nr 12/28.09.1994 si Legea 5/2000;

Scop: Rezervatia naturald Parcul Natural Dumbrava Sibiului include
trupurile de padure Dumbrava Mare si Dumbrava Micd, care
adapostesc stejari seculari, cel mai batran fiind de peste 600 de ani.

Relatia cu alte arii naturale protejate: nu este cazul;

Crocus banaticus (Foto: Oana Danci)
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Valea Balii

Localizare: pe versantul Nordic al Muntilor Fagaras, in caldarea glaciara a lacului
Balea, Sub Vf. Vanatoarea lui Butean, Vf. lezeru Caprei si Vf. Paltinu.

Categorie: rezervatie naturala mixta, categoria IV IUCN;

Suprafata: 506,5ha;

Instituire: Jurnalul Consiliului de Ministri nr. 1149/1932, Hotararea C.J. Sibiu nr.
12/28.09.1994, Legea 5/2000;

Scop: Rezervatia Valea Balii protejeaza lacul si golul alpin Balea, unde au
fost identificate 320 specii de cormofite, dintre care 13 sunt plante
endemice in Carpati.

Relatia cu alte arii naturale protejate:

Rezervatia naturala este inclusa in totalitate in situl de importanta
comunitard ROSCI0122 Muntii Fagaras si partial in situl de protectie
avifaunistica ROSPA0098 Piemontul Fagaras.

Valea Balii vizutd din Saua Capra (Foto: Oana Danci)
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Dealul Zackel

Localizare: este situat intre localitdtile Sura Mare si Slimnic, pe dreapta soselei

Sibiu - Medias, pe versantul sudic al Dealului Zackel, cunoscut si ca
Dealul Magura.

Categorie: rezervatie naturala de interes botanic, categoria [V IUCN;

Suprafata: 11ha initial, 5 ha - dupa alunecarea de teren din 1981, 7,4ha - conform
limitelor GIS;

Instituire: Ordinul C.S.A. nr. 24023/1967 al Departamentului Gospodaririlor
Agricole de Stat, Hotararea C.J. Sibiu nr. 12/28.09.1994, Legea 5/2000;

Scop: Dealul Zackel reprezinta un esantion de vegetatie stepicd, cu multe
elemente termofile si xerofile, aici existand peste 340 specii de
cormofite/plante cu flori si 600 specii de animale nevertebrate.

Relatia cu alte arii naturale protejate:

Dealul Zackel este inclus in situl de interes comunitar ROSCI0093
Insulele Stepice Sura Mica - Slimnic.

Adonis vernalis (Foto: Oana Danci)
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Iezerele Cindrelului

Localizare: In etajul subalpin si alpin al Muntilor Cindrel, in cildarile glaciare
lIezerul Mare si lezerul Mic, pe teritoriul comunei Gura Raului.

Categorie: rezervatie naturala, categoria IV IUCN;

Suprafata: 609,6 ha conform Legii 5/2000,1452,6 ha conform limitelor GIS;

Instituire: Decizia nr. 615/02.06.1961 a Comitetului Executiv al Sfatului Popular
al Regiunii Brasov, Hotararea C.J. nr. 12/28.09.1994, Legea 5/2000;

Scop: Cele doua caldari glaciare adapostesc peste 600 specii de plante, dintre
care 227 sunt specii de cormofite/plante cu flori, 78 briofite/muschi,
58 licheni, peste 200 specii de ciuperci si alge si sute de specii de
animale, in special nevertebrate.

Relatia cu alte arii naturale protejate:
lezerele Cindrelului sunt incluse in situl de importanta comunitara
ROSCI0085 Frumoasa si in situl de protectie avifaunistici ROSPA0043
Frumoasa.

Ilezerele Cindrelului (Foto: Pusa Porosanu)
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Jnepenis (Foto: Oana Danci)

Pulsatilla alba (Foto: Oana Danci)
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Parcul Natural Cindrel

Localizare: In S-V judetului Sibiu, pe teritoriul comunelor Gura Raului, Cristian,
Rasinari, Jina, Tilisca si Saliste, in etajul subalpin si alpin al Muntilor
Cindrel si Steflesti/Lotru.

Categorie: chiar daca poarta denumirea de parc natural, statutul ariei naturale
protejate este de rezervatie naturala, categoria IV IUCN.

Suprafata: 9873 ha conform Legii 5/2000 si 7912,8 conform limitelor GIS;

Instituire: Hotararea C.J. Sibiu 12/28.09.1994, Legea 5/2000;

Scop: Parcul Natural Cindrel conserva peste 700 specii de plante si 800 specii
de animale nevertebrate si vertebrate. Initial, Parcul Natural Cindrel a
fost gandit ca 1n interiorul sau sa fie inclusa si rezervatia naturala
lezerele Cindrelului, dar avand fin vedere ca ambele arii naturale
protejate au acelasi statut de facto, acest lucru nu este posibil.

Relatia cu alte arii naturale protejate:
lezerele Cindrelului sunt incluse in situl de importanta comunitara
ROSCI0085 Frumoasa si in situl de protectie avifaunistici ROSPA0043
Frumoasa.

Vedere de pe Vf. Rozdesti (Foto: Oana Danci)
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Orchis morio (Foto: Oana Danci)

Anacamptis pyramidalis si Traunsteinera globosa (Foto: Oana Danci)
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Suvara Sasilor

Localizare: pe terasa dreapta a raului Sadu, intre localitatile Talmaciu si Sadu,
apartinand teritoriului administrativ al comunei Talmaciu.

Categorie: rezervatie naurala de interes botanic, categoria [V IUCN;

Suprafata: 20ha conform Legii 5/2000 si 27,9 conform limitelor GIS;

Instituire: Hotararea C.J. Sibiu 12/28.09.1994, Legea 5/2000;

Scop: Rezervatia conserva un moliniet relictar care addaposteste multe specii
rare de plante. In interiorul si in apropierea rezervatiei au fost
identificate 360 de specii de plante cu flori.

Relatia cu alte arii naturale protejate:

Rezervatia este inclusa in situl de importanta comunitara ROSCI0085
Frumoasa.

Narcisus radiiflorus (Foto: Oana Danci)
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Mlaca Tatarilor inainte sidupd reconstructia ecologicd - 2016 (proiect PeatRO)
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Mlaca Tatarilor

Localizare: amonte de localitatea Arpasu de Sus, pe partea dreapta a Vaii Arpasu
Mare;

Categorie: rezervatie naturala de interes botanic, categoria IV IUCN;

Suprafata: 6ha;

Instituire: H.G. 2151/2004;

Scop: Mlaca Tatarilor este o mlastina de turb3, cu grosimea stratului de turba
de 9m. Aici vegeteazd diverse specii de briofite, cel mai frecvent
intdlnita este muschiul de turba (Sphagnum spp.), dar si numeroase
plante cu flori, printre care si specia carnivora roua cerului (Drosera
rotundifolia). Mlastina a suferit un proces de degradare datorita
instalarii vegetatiei lemnoase (mesteacan si crusin) si a constituit
obiectul procesului de reconstructie ecologica in cadrul proiectului
PeatRO.

Relatia cu alte arii naturale protejate:

Rezervatia este inclusa in situl de importanta comunitara ROSCI0112
Mlaca Tatarilor.

Drosera rotundifolia (Foto: Oana Danci)
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Masa Jidovului

Localizare: Este situata pe teritoriul comunei Jina, pe malul drept al raului Sebes,
aval de lacul de acumulare Taul Bistrei.

Categorie: monument al naturii, de interes geologic, categoria III IUCN;

Suprafata: 1,77ha;

Instituire: Hotararea C.J. Alba din 1969, Hotararea C.J. Sibiu 12/28.09.1994, Legea
5/2000;

Scop: Cunoscut si sub numele de Masa Uriasului, monumentul naturii are ca
scop protectia si conservarea unei stanci izolate, formata din sisturi
cristaline, situata pe peretele stancos al malului raului Sebes, unde
creste spontan pinul (Pinus sylvestris) si laricea sau zada (Larix
decidua).

Relatia cu alte arii naturale protejate:

Masa Jidovului este inclusa in situl de importanta comunitara
ROSCI0O085 Frumoasa si 1n situl de protectie avifaunistici ROSPA0043
Frumoasa.

Masa Jidovului (Foto: Oana Danci)
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Pintenii din coasta Jinei

Localizare: pe malul paraului Lihoi, afluent al raului Sebes, amonte de localitatea
Dobra.

Categorie: monument al naturii, de interes geologic, categoria III [IUCN;

Suprafata: 25,3ha;

Instituire: Hotararea C.J. Alba din 1969, Hotararea C.J. Sibiu 12/28.09.1994, Legea
5/2000;

Scop: Coltii sau Pintenii din Coasta Jinei sunt un grup de stinci izolate,
formate din sisturi cristaline, care marginesc vechiul drum al oierilor
din comuna Jina, spre pasunile alpine.

Relatia cu alte arii naturale protejate:

Masa Jidovului este inclusda in situl de importanta comunitara
ROSCI0085 Frumoasa si in situl de protectie avifaunistici ROSPA0043
Frumoasa.

La Grumaji

Localizare: in comuna Jina, pe malul drept al raului Sebes, aval de Taul Bistra;

Categorie: monument al naturii, de interes geologic, categoria I1I [UCN;

Suprafata: 2 ha;

Instituire: Hotdrarea C.J. Alba din 1969, Hotararea C.J. Sibiu 12/28.09.1994, Legea
5/2000;

Scop: Al. Borza (1959) precizeaza ca Masa Jidovului este acelasi loc cu Coltii
Magurii sau La Grumaji, acesta din urma fiind situat la 200m amonte de
primul. Pe de alta parte, panourile de informare ne indica sinonimie
intre Stanca Grunzii si La Grumaji.

Relatia cu alte arii naturale protejate:

Masa Jidovului este inclusa in situl de importanta comunitara
ROSCI0085 Frumoasa si in situl de protectie avifaunistici ROSPA0043
Frumoasa.

© 2018 - Oana-Viorica DANCI, Constantin DRAGULESCU, Erika SCHNEIDER / Editura ULBS «73



Stanca Grunzii

Localizare: In comuna Jina, pe malul drept al raului Sebes, aval de T4ul Bistra;

Categorie: monument al naturii, de interes geologic, categoria III IUCN;

Suprafata: 5,8 ha;

Instituire: Hotdrarea C.J. Alba din 1969, Hotararea C.J. Sibiu 12/28.09.1994, Legea
5/2000;

Scop: Al Borza (1959) precizeaza ca Masa Jidovului este acelasi loc cu Coltii
Magurii sau La Grumaji, acesta din urma fiind situatla 200m amonte de
primul. Pe de alta parte, panourile de informare ne indica sinonimie
intre Stanca Grunzii si La Grumaji, situatia ramane de lamurit in viitor.

Relatia cu alte arii naturale protejate:

Masa Jidovului este inclusa in situl de importanta comunitara
ROSCI0085 Frumoasa si in situl de protectie avifaunistici ROSPA0043
Frumoasa.

Panou de informare pe Valea Sebesului (Foto: Oana Danci)

74» © 2018 - Oana-Viorica DANCI, Constantin DRAGULESCU, Erika SCHNEIDER / Editura ULBS



Vulcanii noroiosi de la Hasag

Localizare: pe teritoriul comunei Slimnic, intre Hasag si Mandra, in apropierea caii
ferate Sibiu - Medias;

Categorie: monument al naturii, de interes geologic, categoria III [IUCN;

Suprafata: 1ha;

Instituire: Hotararea C.]. Sibiu nr. 12/28.09.1994 si Legea 5/2000;

Scop: In perimetrul monumentului naturii Vulcanii noroiosi de la Hasag sunt
protejate trei conuri vulcanice mai reprezentative, dintre conurile
raspandire pe o suprafata de peste 100ha in jur. Vulcanii sunt situati
pe terenuri agricole, fiind in pericol datorita aratului.

Relatia cu alte arii naturale protejate: nu este cazul;

Canionul Mihaileni

Localizare: situat in localitatea Mihaileni, pe malul stang al Paraului Calva;

Categorie: monument al naturii, de interes geologic, categoria I1I [UCN;

Suprafata: 12,3ha;

Instituire: Hotararea C.J. Sibiu nr. 12/28.09.1994 si Legea 5/2000;

Scop: Canionul este o ravenda rezultatd in urma eroziunii puternice a
sedimentelor nisipoase de varsta pliocena. Lungimea canionului este
de aprox. 600m iar inadltimea peretilor variaza intre 6 si 20m.

Relatia cu alte arii naturale protejate: nu este cazul;
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Piatra Broastei (Foto: Oana Danci)

Calcarele cu hippuriti de la Cisnadioara

Localizare: pe teritoriul orasului Cisnadie, amonte de satul Cisnadioara, pe Valea
Argintului;

Categorie: monument natural de interes paleontologic, categoria Il IUCN;

Suprafata: 0,6ha;

Instituire: Hotarararea Consiliului de Ministri nr. 45/03.04.1954, Hotararea C.J.
Sibiu nr. 64 /2004 si Legea 5/2000;

Scop: Monumentul natural este reprezentat de Stanca sau Piatra Broastei,
care apartine Cretacicului Superior, fiind alcatuita din calcare roz cu
pete resedimentate in conglomeratele de Cisnadioara. Alaturi de
calcare se mai gisesc marne, gresii si brecii. In acestea se pastreazi
fosile de hippuriti (Hippurites), stridii (Ostrea), echinoderme, amoniti,
beleminti, foraminifere si corali, indicand faptul cd monumentul actual
s-a format ca recif, ceea ce ar indica formarea acestuia in sectorul
apropiat de tarmul marii neocretacice.

Relatia cu alte arii naturale protejate: nu este cazul;
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Calcarele Eocene de l1a Turnu Rosu

Localizare: In apropierea localititii Turnu Rosu, pe Valea Caselor;

Categorie: rezervatie naturala de interes paleontologic;

Suprafata: 60ha;

Instituire: Hotararea Consiliului de Ministri nr. 518/16.04.1954 (ca monument
natural geologic), Hotararea C.J. Sibiu nr. 12/28.09.2018 (ca rezervatie
naturala).

Scop: Calcarele Eocene de la Turnu Rosu s-au format in urma cu 53 milioane
de ani in marea care acoperea acest bazin si conserva numeroase piese
paleolontologice, indeosebi numuliti, foraminiferi, corali, viermi si
moluste.

Relatia cu alte arii naturale protejate: rezervatia este inclusa partial in
ROSCI0304 Hartibaciu Sud - Vest si in ROSPA0098 Piemontul Fagaras.

Lacul fara fund

Localizare: Orasul Ocna Sibiului;

Categorie: rezervatie naturala de interes geologic, categoria IV IUCN;

Suprafata: 0,2ha conform Legii 5/2000 si 0,4ha conform limitelor GIS;

Instituire: Hotararea Consiliului de Ministri nr. 518/16.04.1954 (ca monument

natural geologic), Hotdrdrea C.J. Sibiu nr. 12/28.09.2018 si Legea
5/2000 (ca rezervatie naturala).

Scop: Lacul fara fund face parte din complexul celor 52 de lacuri sarate de
origine antropica, format ca urmare a prabusirii tavanului unei mine de

sare, la Ocna Sibiului. in acest lac se intadlneste fenomenul de
heliotermie.

Relatia cu alte arii naturale protejate: nu este cazul;

Lacul fard fund (Foto: Oana Danci)
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Situri Natura 2000 din Judetul Sibiu

Strategia Nationald privind Conservarea Biodiversitatii 2013-2020
subliniaza importanta conservarii biodiversitatii, aceasta reprezentand conditia
primordiala a existentei civilizatiei umane, biodiversitatea asigurdnd sistemul
suport al vietii si al dezvoltarii sistemelor socio-economice. O contributie
semnificativd la conservarea biodiversitiatii o are si implementarea retelei
ecologice europene Naura 2000.

Conform Ordinului Ministrului Mediului 1964/2007 - privind instituirea
regimului de arie naturala protejata a siturilor de importan{d comunitard, ca parte
integranta a retelei ecologice europene Natura 2000 in Romania, modificat si
completat prin Ordinul nr. 2387/2011, in judetul Sibiu exista 12 situri de
importanta comunitar3, acestea fiind prezentate in fig. 3.

Fig.3. Harta siturilor de importantd comunitard din judetul Sibiu (Oana Danci)
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Rdsdrit in Podisul Hartibaciului (Foto: Iancu Verdes, http://www.sorcova.com/)

Pajiste stepicd (Foto: Constantin Dragulescu)
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Cateva date referitoare la siturile de importanta comunitara
de pe teritoriul judetului Sibiu se gasesc prezentate in Tab. 1.

Tab. 1. Siturile de importantd comunitard din judetul Sibiu

Nr. Nume SCI Cod Localizare Suprafata
crt. (judete) (ha)
1. | Muntii Fagaras ROSCI0122 | Sibiu, Brasov, 198.618
Arges, Valcea

2. | Movilele de la Paucea | ROSCI0118 | Sibiu 5,95

3. | Padurea de stejar ROSCI0148 | Sibiu 92
pufos de la Petis

4. | Padurile de stejar ROSCI0186 | Mures, Sibiu 240
pufos de pe Tarnava
Mare

5. | Oltul Mijlociu - Cibin | ROSCI0132 | Sibiu, Brasov, 2.826
- Hartibaciu Valcea

6. | Insulele stepice Sura | ROSCI0O093 | Sibiu 367
Mica - Slimnic

7. | Mlaca Tatarilor ROSCI0112 | Sibiu 4

8. | Frumoasa ROSCIO085 | Alba, Hunedoara, 137.359

Sibiu, Valcea

9. | Podsiul Secaselor ROSCI0211 | Alba, Sibiu 7.014

10.| Sighisoara - Tarnava | ROSCI0227 | Mures, Sibiu, 85.815
Mare Brasov

11.| Hartibaciu Sud - Vest | ROSCI0304 | Sibiu 22.726

12.| Raul Tarnava Mare ROSCI0382 | Alba, Sibiu 930
intre Copsa Mica si
Mihalf

Rolul siturilor Natura 2000 este acela de a mentine si/sau de a imbunatati
starea de conservare a speciilor si habitatelor pentru protectia carora au fost
declarate, asta fara a limita dezoltarea comunitatilor umane si activitatilor acesora
care nu au impact asupra mediului, deoarece marea majoritate a siturilor Natura
2000 se intind pe suprafete mari si includ in interiorul lor si comunitati umane.
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Dictamnus albus (Foto: Oana Danci)

Movilele de la Pducea (Foto: Erika Schneider)
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Ariile de protectie speciala avifaunistica sunt desemnate la nivel national
prin H.G. 1284 /2007 cu completdrile si modificarile ulterioare (H.G. 971/2011).
Din cele 148 arii de protectie speciald avifaunistica, 4 se gasesc pe teritoriul
judetului Sibiu, acestea fiind prezentate in Fig. 3. si Tab. 2.

Fig.4. Harta siturilor de protectie avifauisticd din judetul Sibiu (Oana Danci)

Tab. 2. Siturile de protectie speciala avifaunistica din judetul Sibiu

Nr. Nume SPA Cod Localizare Suprafata
Crt. (judete) (ha)
1. | Avrig - Scorei - ROSPA003 Sibiu, Brasov 3.024

Fagaras
2. | Frumoasa ROSPA0043 | Valcea, 130.980
Hunedoara, Sibiu,
Alba
3. | Podisul ROSPA0099 | Sibiu, Brasov, 237.515
Hartibaciului Mures
4. | Piemontul Fagaras | ROSPA0098 | Arges, Sibiu, 71.256
Brasov
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Ariile naturale protejate conserva, pe langa specii de plante si animale rare,
habitatate naturale si o serie de plante care au fost utilizate traditional in
gospodirie. Intre acestea intalnim plantele tinctoriale - folosite in colorarea
naturala a fibrelor textile, plantele aromatice, plantele oleaginoase, cele melifere si
nu in ultimul rand plantele culinare, folosite in bucataria traditinald. De asemenea,
datorita regimului de protectie pe care il detin, zonele protejate au, de reguld, o
calitate a factorilor de mediu mult mai buna decat a zonelor urbanizate si implicit
resurse vegetale de o calitate superioara.

Iarnd in situl Natura 2000 Frumoasa (Foto: Andreea Susa)
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Campanula rapunculoides (Foto: Oana Danci)

Vaccinium vitis-idaea (Foto: Oana Danci)
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Viburnum lantana (Foto: Oana Danci)

Lathyrus tuberosus (Foto: Oana Danci)
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Retete culinare

Constantin DRAGULESCU*
*Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu

Afine cu lapte

O jumatate de pahar de afine se amesteca usor cu 10 g zahar si cu un pahar
cu lapte. Se serveste la pahar.

Salata de angelica salbatica

Se amesteca 60 g lastari tineri si decojiti de angelica impreuna cu 40 g de
mar si 40 g radacina de telina (toate tdiate fasiute subtiri) cu 20 g de maionez3,
sare, otet, piper (dupa gust). Apoi se presarad putin marar tocat.

Angelica salbatica in lapte

Se cojeste si se taie bucati lungi de 2-3 cm o cantitate de 200 g de lastari
tineri de angelic3, care se fierb 10-15 minute in lapte. Se serveste fierbinte.

Salata de barba-caprei

200 g de tulpini tinere si frunze de barba-caprei se bat cu un facalet de
lemn si apoi se oparesc 2 minute cu apa in clocot. Se decojesc tulpinile si toata
verdeata se taie, se sareaza si se amesteca apoi cu praz (50 g) si smantana (40 g).

Pasta de barba-caprei si macris

Se bat tulpinile, se oparesc si se cojesc. Aceasta cantitate (tulpini si frunze),
ce cantdreste 200 g, se da prin masina de tocat impreuna cu 100 g macris foarte
bine spalat. Se sdreaza si se pipereaza dupa gust. Pasta rezultatd se poate folosi ca
aroma la supe ori garniturd la mancaruri din carne.

Salata de banutei si papadie

50 g frunze de banutei si aceeasi cantitate de frunze foarte tinere de
papadie se amesteca Intr-un sos, preparat din 5 ml ulei suc de lamaie, sare si piper.
Se taie marunt slanind mai carnoasa, se prajeste (eventual in unt sau ulei) si,
inainte de servire, se toarna fierbinte peste salata.

Salata de branca-ursului

100 g frunze se fierb 3-5 minute, se taie si se amesteca apoi cu 50 g praz fin
tocat si 100 g cartofi fierti, tdiati rondele. Se adauga 1-15 ml ulei, sare si
condimente.

Supad de branca-ursului

100 g frunze de branca-ursului se fierb 2-5 minute, Impreund cu 25 g
macris (si unele si altele maruntite), cu 50 g catofi si 10 g morcovi, fierti in prealabil
in apa ori in bulion de carne (respectiv doua pahare de lichid). Se adauga ceapa
prajita in grasime si condimente.
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Tulpini de branca-ursului prajite

200 g tulpini tinere se cojesc si se taie bucati de 2-3 cm lungime. Se pun
intr-o strecuratoare, dupa ce au fost opdrite In apa sarata (400 ml apa cu 10 g sare)
se presara cu faind alba si se prajesc in 20 g grasime.

Piure de calcea-calului

Se dau prin masina de tocat 100 g de boboci de calcea-calului si se amesteca
pasta cu o lingurita de usturoi pisat si doua linguri de sos tomat. Piureul obtinut se
consuma intins pe paine.

Salata de cerentel

Se spala 50 g frunze tinere de cerentel, se zvanta si se taie marunt impreuna
cu 50 g praz. O jumatate de ou fiert se taie rondele, se adauga la salatd, se sareaza si
se toarnd peste compozitie 20 ml smantana.

Praf aromat din cerentel

Se spala rizomii de cerentel si se usuca la temperatura camerei. Eventual se
poate face prima uscare, tinand rizomii o jumatate de ora intr-un cuptor incins.
Dupa uscare se piseaza si se pastreaza in sticle de culoare inchisa. Se poate utiliza
ca aroma la supe si sosuri.

Salata de chimen cu varza acra

20-30 de lastari si frunze de chimen se spala si se taie marunt cu cutitul. Se
amesteca verdeata cu 150 g varza acra tocata si se serveste dupa ce se adauga 15
ml ulei.

Sos de chimen

Se piseaza bine doua linguri de seminte de chimen si se amesteca pulberea
cu doua linguri de zahar, doua de otet de vin si patru linguri de apa. Se lasa 10
minute apoi se poate servi ca adaos la diferite mancaruri sau fripturi.

Cvas din chimen

Se usuca 1 kg paine neagra taiata cubulete, apoi se pune in 10 I apa si se
lasa 3-4 ore. Se strecoard, se adauga 25 g drojdie, 500 g zahar si 40 g seminte de
chimen si se lasa la fermentat. Dupa 2-3 zile se strecoara din nou si se {ine la rece.

Supa de coada calului

300 g cartofi tdiati se pun la fiert si, cand incep sa se inmoaie, se adauga 300
g tulpini fertile de coada calului (acestea apar In lunile martie-aprilie, sunt
suculente, au o culoare brun-rosiatica si poarta in varf o maciulie cu sporangi) .

Tulpinile se spala in prealabil, se cojesc si se taie marunt. Se continua
fierberea citeva minute si se sireazi. Inainte de servire se adaugi supei 40 g
smantana.

Coada calului cu ciuperci

250 g tulpini fertile de coada calului se cojesc si se spala, apoi se amesteca
usor cu 200 g ciuperci fierte. Se prajesc in 20 g de unt si se sareaza dupa gust.

Salata de coada calului si macris

150 g coada calului, 50 g macris si 25 g praz se spald, se maruntesc si se
amesteca cu sare, otet si 20 g smantana. Dupa gust se poate adauga si putin marar.
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Piure din frunze si rizomi de coada racului

Frunzele si rizomii (sau numai frunzele) se spala foarte bine si se trec prin
masina de tocat carne.

Pasta se amesteca (condimenteaza) cu sare, piper si otet. Se pastreaza Intr-
o sticla bine Inchisa si se intrebuinteaza la nevoie ca adaos la mancaruri de carne,
peste, preparate din cereale si ca aroma la supe.

Salata de coada soricelului

Se taie marunt 150 g varza acra si 25g praz, la care se adaugd 5 g coada
soricelului oparita un minut in apa clocotita si apoi tocata. Se sareaza, se amesteca
si se toarna peste plante 10 ml ulei.

Pasta din crusatea

Se curata si se spala 100 g crusatea, se marunteste bine si se amesteca apoi
cu un ou fiert tare si tdiat marunt si cu o ceapa tdiata cubulete. Se toarnad peste
amestec 30 g maioneza, se sdreaza, se pipereaza si se mai adaugd 2-3 frunze de
leurda foarte fin tdiata. Se serveste pe paine.

Radacini de hamei prajite

200 g radacini se fierb in apa sarata si apoi se prajesc cu o ceapa calitd in 40
g grasime, timp de 3-5 minute. Se sareaza si se servesc ca garnitura la diverse
preparate.

Casa din radacini de hamei

100 g radacini spalate si tdiate se fierb, 20-30 minute, in 100 ml apa cu sare,
apoi se adauga 200 ml lapte si se continua fierberea inca 10 minute.

Salata de iarba grasa

200g frunze de iarba grasa se oparesc cateva secunde. Dupa rdcire se
amesteca cu otet, sare, 10 g de ceapa marunta (turceasca) tdiata fin, un catel de
usturoi pisar si se condimenteaza cu varfuri tinere de anason, patrunjel sau
coriandru.

Branza de oi cu leurda

Se da pe razatoare 100 g brinza uscata de oaie (sau cascaval) si se
amesteca cu 50g unt (sau margarina), cu un bulb si 2-3 frunze de leurda fin taiate,
cu 10 g cimbrisor, paprica si piper dupa gust. Aceasta pasta este foarte buna si
hranitoare, consumandu-se pe paine. In loc de branzi uscati se poate si branza
proaspata.

Rulada cu leurda

Se toaca 100 g carne de vitd si se amestecd tocatura cu un ou si cu
condimente (sare, piper, paprica, nucsoara). Se aseaza doua fruze oparite de leurda
in forma de cruce, se ung cu putin mustar si apoi se aseaza in mijlocul lor putina
tocatura, 1-2 cubulete de slanina si 1-2 cubulete de castravete acru. Se
impacheteaza cu capetele frunzei de deasupra si se ruleaza in frunza de sub ea. Se
fac astfel 4-5 rulade mici care se baga la cuptor. Cand sunt gata se stropesc cu 100
ml de sos.
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Leurda conservata

Se spala leurda (funzele cu bulbi cu tot) si se taie bucati. 1 kg de leurda se
amesteca cu 350 g sare si se pune compozitia In sticle mici cu gura larga sau in
borcane care se pot inchide bine. Leurda se poate pastra pentru iarna si uscata la
umbra sau la cuptor (la 40°C). Dupa uscare se macina fin si se pastreaza in vase
inchise. Pulberea este un placut condiment la diverse preparate.

Supa de macris

Se cdleste o ceapd in 10 g unt (margarind), se adauga apoi 100g macris taiat
marunt si 250 ml bulion de carne. Se fierbe 10 minute si la sfarsit se aromatizeaza
cu patrunjel, marar sau asmatui.

Coltunasi cu macris

Se amesteca 200g macris taiat, 120g ceapa prajita si doua oua fierte tari si
maruntite. Cu aceasta compozitie se umple aluatul coltunasilor.

Macris cu unt

500g mdcris se spala si se opdresc In apa cu sare. Se scurg si se toaca (nu
prea marunt), apoi se prdjesc in 15g unt. Se serveste fierbinte, ca garnitura la
friptura.

Piure de macrisul iepurelui

Frunze de macrisul iepurelui se dau prin masina de tocat, se sareaza si se
pipereaza. Acest piure se foloseste ca adaos la supe si salate.

Castraveti murati cu menta de camp

La conservarea castravetilor (cu sare, nu cu otet) se poate pune in borcan,
alaturi de marar si frunze de visin si o tulpina de menta, precum si cateva frunze de
stejar. De asemenea, la varza muratd, se pot pune pentru fiecare capatana 3 tulpini
de menta de camp.

Supa de mustar de camp cu cartofi

100g frunze de mustar se spala si se fierb 30 minute in apa cu sare, o ceapa
si putin otet pentru a tdia iuteala si amareala mustarului. Separat se fierb 200g
cartofi taiati in 200 ml bulion de carne. Cand acestia s-au fiert, se adauga frunzele
de mustar fierte si tdiate marunt. Se sareaza si se aromatizeaza supa cu magheran,
leustean, telind sau tarhon, apoi se drege cu 20 g smantana. Eventual se poate pune
si putin zahar.

Pasta de peste cu mustar de cimp

100g pulbere de mustar de camp uscat se amesteca cu 200g peste (pastd),
200g unt (margarind) si 50g usturoi pisat. Se serveste pe paine.

Pasta de mustar de camp

100g seminte de mustar (sau mustar negru) se piseaza si se oparesc cu
putina apa, obtindndu-se o masa consistentd, care se lasa la temperatura camerei
24 ore. Apoi se adauga 4 linguri otet din vin, 2 linguri de zahar pudra, 2 linguri ulei,
% lingurita de sare, o lingurita de cuisoare, o lingurita si jumatate de scortisoara si
% lingurita de nucsoara. Se amesteca bine compozitia si se lasa 3 ore.
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Salata de nalba

100g frunze de nalba se spala si se oparesc un minut in apa clocotita. Apoi
se taie si se amesteca usor cu 25g ceapa tocatd, 25g hrean ras si sare. Peste salata
se toarnad 20g smantana.

Salata de papadie

100g frunze de padpadie se tin 30 minute in apa rece cu sare, apoi se
maruntesc si se amesteca cu patrunjel si praz tocat (25 g si respectiv 50g), la care
se adauga 15 ml ulei, sare, piper, otet si marar.

Mancare de podbal

200g frunze tinere de podbal se spal3, se ruleazj, se taie fasii foarte subtiri
si se pun la foc intr-un vas cu putind api, acoperit. In timp ce se indbusi,m se
adauga un buchetel de cimbru sau marar (circa 1 minut). Dupa scoaterea
buchetelului rasturnam verdeata intr-o cratita cu sos alb facut din 5g faina si 10g
unt. La sfarsit se adauga sare si putin otet din vin.

Bibliografie:

v" A.C. Koschtschejew, 1986, Wildwachsende Pflanzen in unserer Erndhrung,
VEB Fachbuchverlag, Leipzig.

Crataegus monogyna (Foto: Oana Danci)
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Indexul denumirilor stiintifice ale speciilor de plante
cuprinse in carte

Oana - Viorica DANCI*

Constantin DRAGULESCU*

Erika SCHNEIDER*

*Universitatea ,Lucian Blaga” din Sibiu

Denumirea stiintifica Denumirea populara

Acer platanoides artar
Achillea millefolium coada-soricelului
Achillea ptarmica rotatelele
Aconitum lycoctonum omag
Acorus calamus obligeana
Adenophora liliifolia clopulete
Adonis vernalis* ruscuta-de-primadvara
Adoxa moschatellina fraguta
Aegopodium podagraria piciorul-caprei
Agropyron repens .
pir

(Elymus repens)
Agrostis stolonifera iarba-campului
Ajuga reptans vinetica
Alchemilla vulgaris cretisoara
Alisma . s

. limbarita
plantago-aquatica
Alliaria officinalis usturoita
Allium rotundum pur, ai-sdlbatic
Allium schoenoprasum ceapa-de-tuns
Allium scorodoprassum aiul-sarpelui
Allium ursinum leurda
Allium vineale usturoi-salbatic
Althaea officinalis nalba-mare
Amaranthus retroflexus stir-comun
Amaranthus augustifolius  stir-mic
Amaranthus ,
hypocondriacus stir-de-ogoare
Amaranthus lividus stir-prost
Amaranthus spp. stir
Amarathus blitum stir
Amygdalus nana migdal-pitic
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Anacamptis pyramidalis*
Anchusa officinalis
Angelica archangelica
Anthriscus cerefolium
Anthriscus sylvestris
Arctium lappa

Armoracia rusticana

Artemisia vulgaris
Artemisia absinthium

Artemisia dracunculus

Artemisia pontica
Asparagus officinalis
Asperugo procumbens

Asperula odorata

Atriplex hortensis
Atriplex litoralis

Avena fatua

Barbaraea vulgaris
Bellis perennis
Berberis vulgaris
Betula pendula
Bolboschoenus maritimus
Borago officinalis
Brassica nigra

Bromus secalinus
Bryonia alba

Bunias orientalis
Butomus umbellatus
Caltha palustris
Calystegia sepium
Camelina sativa
Campanula cervicaria
Campanula rapunculoides
Campanula rapunculus
Campanula serrata*
Campanula trachelium
Capsella bursa-pastoris

Cardamine amara

bujor-salbatic
limba-boului, miruta
angelica

turbalie (sig.) asmatui
hasmaciuca

brustur

hrean

(cultivat si subspontan)
pelinul-negru, pelinarita
pelin

tarhon

(cultivat si subspontan)
pelinita

sparanghel

lipicioasa

vinarita,
sanziene-de-padure
loboda

caprita

ovaz-salbatic
crusatea

banutei

dracila

mesteacan

rogoz

limba-boului, boranta
mustar-negru
secdrea

mutdtoare

brabin

crin-de-balta
calcea-calului
cupa-vacii

lubif

clopotei

clopotei

clopotel

clopotel

clopotei
traista-ciobanului
stupitul-cucului,
hrean-de-apa
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Cardamine bulbifera
Cardamine flexuosa
Cardamine hirsuta
Cardamine pratensis
Carduus nutans

Carlina acaulis

Carum carvi

Centaurea cyanus
Chaerophyllum bulbosum

Chenopodium album
Chenopodium botrys
Chenopodium foliosum

Chenopodium murale
Chenopodium rubrum
Chenopodium spp.
Chenopodium suecicum
Chenopodium urbicum
Chenopodiun bonus-
henricus
Chrysanthemum
leucanthemum
Cichorium intybus
Cirsium arvense
Cirsium canum
Cirsium vulgare
lanceolatum

Clematis vitalba
Cochlearia officinalis
Conium maculatum
Consolida regalis ssp.
regalis

Cornus mas

Corydalis solida
Corylus avellana
Crambe tataria
Crataegus monogyna
Crocus banaticus*
Cynodon dactylon
Dactylis glomerata
Daucus carota

coltisor

rajnica

rajnica

spumeala

ciulini

turtea, marul-ciobanului
chimen, Chim (Sig.), chimion
albastrita

baraboi, baraboi
spanac-salbatic,
loboda-caineasca, loboda
tamaita

spanac-tatarasc,
fraga-tatareasca, loboda
talpa-gastei

talpa-gastei

loboda

loboda

talpa-gastei

spanacul-ciobanului

ochiul-boului

cicoare
palamida
tata-oii

scai

curpen
lingurea
cucuta

nemtisor

corn
brebenel

alun

tartan

paducel

brandusa de toamna
pir-gros

golomat
morcov-sadlbatic
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Dictamnus albus*
Digitaria sanguinalis
Drosera rotundifolia*
Echinochloa crus-galli
Epilobium angustifolium
Epilobium montanum
Equisetum arvense
Eruca sativa
Eryhronium dens-canis

Eryngium campestre

Fagopyrum esculentum
Fagopyrum tataricum
Fagus sylvatica
Festuca pratensis
Ficaria verna
Filipendula vulgaris
Fragaria vesca
Fraxinus excelsior
Galinsoga parviflora
Galium aparine
Genista tinctoria
Geranium macrorrhizum
Geum urbanum
Glaucium flavum
Glecoma hederacea
Glyceria fluitans

Helianthus annuus

Helianthus tuberosus

Heracleum sphondylium
Hippophae rhamnoides
Humulus lupulus

Iris pseudacorus

Iris pumila *

Juniperus communis
Lamium album
Lamium amplexicaule
Lamium maculatum
Lamium purpureum
Lapsana communis
Larix decidua*
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frasinel

meisor

roua-cerului

costrei

zburatoare
pufulita-de-munte
coada-calului

hrenita, rucola

cocosei
scaiul-vantului/dracului, spiritul
dracului

hrisca

hrisca tatreasca, (subspontana)
fag

pais

untisor, sclecii-mici (Sig.)
aglica

fragi-de-padure

frasin

busuioc-salbatic

turita

drobita

priboi

cerentel
mac-galben-cornut
rotunjoara

rourica

floarea-soarelui

(cultivata si subspontana)
napi-porcesti, topinamburi
(cultivat si subspontan)
branca-ursului
catina-alba

himei (Sig.), hamei
stanjenel-de-balta
ratisoare, iris-pitic
ienupar
urzica-moarta-alba

sugel

urzica-moarta-rosie

sugel

salata-cainelui, zgrabuntica
larita, zada



Lathyrus hirsutus
Lathyrus linifolius
(Lathyrus montanus)
Lathyrus niger
Lathyrus pratensis
Lathyrus sativus
Lathyrus sylvestris
Lathyrus tuberosus
Lemna minor

Lepidium sativum

Ligusticum mutellina
Lilium martagon
Linum usitatissimum
Lithospermum officinale
Lolium perenne

Luzula campestris
Lycium barbarum
Lythrum salicaria
Malus sylvestris

Malva crispa

Malva neglecta

Malva pusilla

Malva sylvestris
Matricaria chamomilla
Matteuccia struthiopteris
Medicago lupulina
Medicago sativa
Melilotus albus
Melilotus officinalis
Melissa officinalis
Melittis melissophyllum
Mentha aquatica
Mentha arvensis
Mentha longifolia
Mentha pulegium
Menyanthes trifoliata
Muscari racemosum
Mycelis muralis
Narcisus radiiflorus*
Nigella arvensis
Nuphar lutea

piedica-vantului

orastica
lintea-pratului

mazaroi (cultivata si subspontana)

bob-de-tarina
fasolica

lintita

creson (cultivatd, uneori
subspontand)
chimenul-ursului
crin-de-padure

in

mei-pasaresc
zizanie, raigras
malaiul /graul-cucului
lition

rachitan
mar-pdduret
nalba-creata
nalba-rotunda
nalba-mica

nalba

musetel
pana-zburatorului
trifoi-marunt
lucerna
sulfina-alba
sulfina, molotru
roinita
dumbravnic
izma-broastei
izma-broastei
menta-sadlbatica
busuiocul-cerbilor, poleiul
trifoi-amar
ceapa-ciorii
susai-de-padure
narcisa
coriandru-salbatic
nufar-galben
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Nymphaea alba
Nymphoides peltata
Oenothera biennis
Ononis arvensis
Orchis morio
Origanum vulgare
Orobanche elatior

Oxalis acetosella

Oxyria digyna
Papaver dubium
Papaver rhoeas

Papaver somniferum

Pastinaca sativa
Petasites hybridus
Phleum pratense
Phragmites australis
Physalis alkekengi
Phytolacca americana

Pilosella aurantiaca ssp.

aurantiaca

Pimpinella maior
Pimpinella saxifraga
Pinus cembra

Pinus sylvestris

Pisum arvense
Plantago lanceolata
Plantago major
Plantago media

Poa pratensis
Polygonatum odoratum
Polygonum bistorta
Polygonum alpinum
Polygonum aviculare
Polygonum cuspidatum
Polygonum hydropiper
Polygonum persicaria
Polypodium vulgare
Populus alba

Populus nigra

Populus tremula
Portulaca oleracea

nufar-alb
plutica

luminita
osul-iepurelui
poroinic
so(lo)varf
lupoaie, verigel
macrisor (Sig.),
macrisul-iepurelui
macrisel
mac-de-camp
mac-de-camp
mac-de-grading,
uneori salbaticit
pastarnac
brustur-dulce
timoftica

trestie

papalau

carmaz

rusulita

petrinjei-de-camp
patrunjel-de-camp
zambru

pin-rosu
mazare-de-camp
patlagina-cu-frunze-inguste
patlagina-mare
patlagina-moale
firuta
pecetea-lui-Solomon
raculet
troscot-de-munte
troscotel
malin-de-toamna
piperul-baltii/broastei
iarba-rosie

feriguta

plop-alb

plop-negru
plopul-tremurator
iarba-grasa
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Potentilla anserina
Primula officinalis
Prunella vulgaris
Prunus avium

Prunus fruticosa
Prunus padus

Prunus spinosa
Pteridium aquilinum
Pulmonaria officinalis
Pulmonaria officinalis ssp.
maculosa

Pulsatilla alba*

Pyrus pyraster
Quercus petraea
Quercus robur
Ranunculus alpestris*
Ranunculus auricomus
Ranunculus ficaria

Raphanus raphanistrum

Rhododendron yrtifolium*
(Rhododendron kotschyi)
Ribes uva-crispi

Robinia pseudacacia
Rosa canina

Rosa gallica

Rubus caesius

Rubus idaeus

Rubus plicatus

Rumex hydrolapathum
Rumex acetosa

Rumex acetosella

Rumex alpinus

Rumex arifolius

Rumex crispus
Rumex obtusifolius
Rumex patientia
Rumex pulcher
Rumex sanguineus
Rumex scutatus
Sagittaria sagittifolia

coada-racului, scrintitoare
ciubotica-cucului
busuioc-de-camp
cires-paduref

visinel

malin

porumbar

feriga-de-camp
mierea-ursului

mierea-ursului

sisinel-de-munte
par-paduret
gorun

stejar
piciorul-cocosului
piciorul-cocosului
salatica

ridiche-salbatica

bujor-de-munte

agris

salcam

maces
trandafir-de-camp
mur

smeur

mure
macris-de-apa
macris
macris-marunt
stevia-stanelor
macris-ciobanesc,
macrisul-calului
dragavei
macrisul-calului
stevie
madcris-cracos
macris-rosu
madcrisul-de-munte
sageata-apei
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Salicornia europaea
Salix alba

Salvia pratentis
Sambucus ebulus
Sambucus nigra
Sanguisorba minor

Sanguisorba officinalis
Schoenoplectus lacustris

Scirpus sylvaticus
Scorzonera hispanica

Sempervivum heuffelii

Silene vulgaris
Silene acaulis *
Sinapis arvensis
Sinapsis alba
Solanum nigrum
Sonchus oleraceus
Sorbus aucuparia
Sorbus torminalis
Sorghum halepense
Sphagnum spp.*
Stachys palustris
Staphylea pinnata
Stellaria media
Suaeda maritima
Symphytum officinale
Tamus communis
Tanacetum vulgare
Taraxacum officinale
Taxus baccata
Thlaspi arvense
Thymus comosus
Thymus serpyllum
Tllia cordata

Tilia platyphyllos
Tilia tomentosa

Tragopogon porrifolius

Tragopogon spp.
Trapa natans

Traunsteinera globosa*

Trifolium pratense
Trifolium repens

iarba-sarata, branca
salcie

jales

boz

soc

cebare
sorbestreaua
pipirig-mare
zlac

laptiuca
urechelnita
gusa-porumbelului
iarba rosioara
mustar-de-camp
mustarul-alb
zarna

susai

scorus de munte
sorb

costrei

muschi de turba
balbisa

clocotis

rocoina
iarba-de-saratura
tataneasa
untul-pamantului
vetrice

papadie

tisa

pungulita
cimbrisor
cimbrisor
tei-pucios

tei

tei

barba-caprei
barba-caprei
cornaci

bujorei
trifoi-rosu
trifoi-alb
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Tussilago farfara
Typha angustifolia
Typha latifolia
Typha laxmanni
Ulmus minor
Urtica dioica

Urtica urens

Vaccinium myrtillus
Vaccinium uliginosum
Vaccinium vitis-idaea
Valerianella locusta
Verbena officinalis
Veronica beccabunga
Viburnum lantana
Viburnum opulus
Vicia sativa

Viola alba

Viola collina

Viola jooi

Viola mirabilis

Viola odorata

Viola suavis

Vitis silvestris

podbal

papura

papura

papurica

ulm

urzica
urzica-greceasca,
urzica-mica

afin

afin vanat
coacadz-de-munte, merisori
salata-mielului, fetica
sporis

bobornic

darmoz

calin

mazariche

toporas

toporas

toporas

toporas

toporas, violete, tamaioare
toporas
vita-salbatica
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