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Señor: ¿eso se come? 
 

Apasionado por los árboles, yo solía recorrer los parques de Montevideo –

verdaderos jardines botánicos de árboles y arbustos exóticos- para 

deleitarme con el hallazgo de nuevas especies. En esas recorridas, no era 

raro que en muchos casos terminara trepándome a los árboles para 

recolectar frutos y semillas con las que luego intentaría reproducir dichas 

especies. Casi sin excepción, las personas que pasaban por allí se detenían 

a preguntarme lo que estaba haciendo. Ante mi respuesta de “juntando 

frutos y semillas”, era inevitable la segunda pregunta de los curiosos: “¿y 

eso se come? 

 

Vista en perspectiva, dicha pregunta es sin duda aplicable al taco de reina 

(Tropaeolum majus), una planta rastrera y trepadora empleada en jardinería 

por sus vistosas y abundantes flores, que en Uruguay suelen ser 

anaranjadas, pero que también pueden ser de una amplia gama de otros 

colores, como se puede apreciar en las fotos que acompañan este artículo. 

Pese a ser muy conocida, su uso alimenticio es casi nulo, debido al 



desconocimiento generalizado acerca de sus 

propiedades culinarias y nutritivas.  

 

Una cuestión de gustos 
 

Lo primero a señalar es que el taco de reina es 

una planta anual, con un largo período de 

vegetación que se inicia a fines de invierno y 

se extiende hasta fines de verano. Es decir, 

que puede ser parte del menú a lo largo de 

gran parte del año. Tanto sus hojas como sus 

flores pueden ser preparadas en ensalada, pero 

hay que tener en cuenta que sus hojas tienen 

un fuerte y áspero sabor, en cierto sentido 

similar al del berro. Esto significa que, en su 

estado natural alguna gente lo encontrará 

sabroso en tanto que otra lo hallará de un 

sabor demasiado fuerte.  Dado que me 

encuentro en este segundo grupo, durante 

mucho tiempo estuve buscando la forma de 

prepararlo a mi gusto, hasta que inventé la 

receta que se describe a continuación, en la 

que no predomina el sabor de ninguno de sus 

ingredientes. 

 

Sobrecitos de Reina 
 

Para preparar este plato, se comienza cortando 

unas cuantas hojas y quitándoles el cabo. Se 

disponen sobre una mesa y se coloca en el 

medio cualquier relleno que reúna las 

siguientes cualidades: 1) que sea 

relativamente sólido (por lo que se verá a 

continuación) y 2) que tenga un sabor fuerte 

(para “diluir” el del taco de reina). Una vez 

colocado el relleno, se hacen 4 dobleces a la 

hoja (como un sobre), cubriendo así el relleno. 

Una vez confeccionado el sobre, se asegura 

todo con un palillo de dientes (eso es lo que 

hace necesario que el relleno sea 

suficientemente sólido) y se lo puede adornar 

colocándole encima un pétalo de la flor.  

 



   
 

Se prepara aparte una vinagreta (o cualquier otro aderezo) y los comensales 

sumergen los sobrecitos (tomados por el palillo) en la misma antes de 

ingerirlos. Los rellenos pueden ser de carne (por ejemplo, carne al horno 

fría), de queso (se recomienda el queso de cabra, pero otros quesos fuertes 

también sirven) o cualquier otro que se le pueda ocurrir a quien los prepara.  

 

Luego de haber preparado y degustado este plato en familia, decidimos 

entre tod@s ponerle el nombre de “sobrecitos de reina”. Se trata 

obviamente de una entrada o, mejor aún, de un acompañamiento para el 

copetín. Su original y vistosa presentación lo hace muy apto para agasajar a 

las amistades. 

 

 

No solo un plato vistoso 
 

El taco de reina es además muy nutritivo. 

Dado que se trata de una especie originaria de 

los Andes tropicales, resulta interesante 

compartir los datos nutricionales aportados 

por Eduardo Estrella (1998), difunto 

recolector de datos históricos sobre alimentos 

tradicionales (com. pers, Carrera, 2006). De 

acuerdo con Estrella, los datos nutricionales 

del taco de reina (también llamado mastuerzo 

o capuchina en Ecuador) son:  

 

En 100 gramos 

Humedad: 86.3 % 

Calorías: 48 

Proteínas: 1.8 g 

Calcio: 211 mg 

Caroteno: 9.13 mg 

 



En comparación, la lechuga tiene: 

 

En 100 gramos 

Humedad: 96.6 % 

Calorías: 11 

Proteínas: 0.7 g 

Calcio: 19 mg 

Caroteno: 0.16 mg 

 

De dichas cifras se destaca su alto contenido en calcio, lo que la hace 

apropiada para quienes tienen deficiencia de este mineral. Se trata además 

de una planta rica en vitamina C, por lo que sirve como preventivo de 

varias enfermedades, en particular el resfrío y la gripe. 

 

Una planta multiuso 

 

Cabe destacar que también es posible utilizar las hojas y flores de taco de 

reina en omelettes y que con sus semillas verdes se preparan alcaparras 

conservadas en vinagre. Tiene varios usos medicinales: contra el escorbuto, 

como analgésico (en aplicación externa) y como purgante (frutos maduros, 

en polvo) (Lahitte et al 1998). A todo lo anterior se agregan otras 

cualidades que la vuelven aún más útil, en particular para los agricultores 

orgánicos. De acuerdo con el arriba citado Javier Carrera, se trata de un 

cobertor de suelo de primera, atractor de vida silvestre (sobre todo 

mariposas), y fuente de materia orgánica para el suelo. Su crecimiento es 

muy rápido y no presenta problemas sanitarios. ¿No será hora de empezar a 

utilizarlo? 
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