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Des�ipció
          La sordonaia (Glebionis coronaria) és una espècie de la família de  
          les asteràcies (margarides) que pot tenir una finalitat ornamental,  
          comestible o medicinal. És una espècie d’origen asiàtic (coneguda  
          a la Xina com tong hao 茼蒿, al Japó com  shungiku 春菊 i al  
          Vietnam com a tan o) tot i que també és consumida tradicionalment  
           a Creta on s’anomena mantilida (µαντηλίδα). Hi ha dues  
           varietats principals, les de fulla més estreta i les de fulla més ampla.

És una herba robusta, erecta i ramificada que viu naturalitzada a les vores de camins en contrades 
mediterrànies de terres baixes amb hiverns temperats. És més comuna a les Illes Balears i al sud del 
País Valencià que a casa nostra. Presenta capítols florals composts de flors grogues. Les fulles són 
de gust amarg. Es cultiva millor en climes suaus o lleugerament freds que no pas en els càlids, en 
els quals floreix prematurament. La sembra es fa a la primavera o la tardor i floreix de setembre a 
maig. Les fulles es cullen des de la tardor fins a la primavera següent.



Medicinalment, a Catalunya s’ha emprat 
la sordonaia com a diürètic i per 

curar ferides, a la Xina s’usa contra 
els dolors estomacals i la tos, i a l’Índia 
s’utilitza per tractar certes malalties 

de transmissió sexual?

Origen 
geogràfic:

Xina

En�e
fog�s La sordonaia és popular en la gastronomia coreana, en la cantonesa 

- especialment en la de Hong Kong - i en la japonesa. Es pot menjar 
crua en amanida (és comú a Corea), saltada amb oli i una mica d’aigua, 
així com bullida (en sopa, per exemple). Cal evitar-ne la cocció en excés 
ja que si no té un gust massa amarg. En la gastronomia de Taiwan es 
fa servir com a ingredient en la truita d’ostres. A Creta se’n mengen 
els brots joves, crus o bullits. 

Ric en:

Les parts aèries són riques 
en fibra dietètica, minerals 
(manganès, potassi, magnesi, 
coure, entre d’altres) i 
vitamines (B9, B6, B1, B2). 
També conté antioxidants 
del tipus flavonoide, 
que afavoreixen la salut.

Aliments
simil�s

Espinacs i bledes

Sabies que...
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