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Silene Vulgaris
Bubbolini o Strigoli




La e una pianta erbacea localizzata nei prati, nei boschi e ai margini dei
sentieri. E' una pianta commestibile, perenne, e il fusto e eretto, generalmente
ramificato, mentre le sue foglie sono di forma ovale con petali di colore bianco con
sfumature rosa.

. € usata in cucina come pietanza tradizionale: i germogli, raccolti in primavera,
vengono consumati, lessati, messi in padella e poi impiegati per cucinare piatti come la
Pastasciutta agli Strigoli o il Crostino Romagnolo.

: non & usata in erboristeria, ma e ottima in cucina

. i nomi dialettali con cui questa pianta &€ conosciuta, rimandano molto spesso
al gioco che si faceva in eta infantile, che consisteva nel provocare un piccolo
scoppiettio dei fiori o sul dorso della mano o comprimendoli tra il dito pollice e il dito
indice della mano: infatti il termine onomatopeico ‘Sciopetine’ rimanda al suono che
viene prodotto nel momento in cui il fiore viene schiacciato. Viene chiamata inoltre
‘Bubboling’, perché la forma del fiore ricorda quella di un sonaglio.



Cichorium intybus
Radicchio Selvatico ,Cicoria




La’ ' € una pianta spontanea che si diffonde dall'inizio di luglio fino ad
ottobre, localizzata ai margini di sentieri, nei campi coltivati e nelle praterie. Si caratterizza
per i suoi fiori di colore azzurro, che si schiudono al mattino per poi chiudersi gia alle prime
ore del pomeriggio.

. si consumano le foglie della rosetta, tipicamente usate nell'insalata condite con
olio, sale, limone o aceto. Tipiche pietanze sono la crema di cicoria e la zuppa di cicoria.

. la radice, le foglie e i fiori hanno una funzione tonica,
stomatica, depurativa e diuretica. E' anche utilizzata come cura cardiotonica per regolare
la frequenza cardiaca; viene anche utilizzato per aiutare la digestione e depurare il sangue,
tanté che lacqua della lessatura €& talvolta bevuta a scopo terapeutico per pulire lo
stomaco e “rinfrescare” l'intestino.

- la Cicoria ha la particolarita di fungere alle volte da ‘orologio dei pastori’ poiché
al chiudersi dei fiori &€ ora di mungere gli animali al pascolo; € noto il personaggio del
'cicoriaro’, che raccoglieva nei campi questa pianta, rivendendola al mercato quest’erba.



Urtica Dioica
Ortica Selvatica




L € una pianta perenne, commestibile, utilizzata molto in campo culinario e
medicinale. L'ortica selvatica si diffonde nei terreni umidi e ricchi di azoto, nei bordi delle
strade e dei fossati, nei campi e nei boschi. Le foglie sono ricche di sali minerali, ferro,
magnesio, fosforo e altre sostanze importanti per 'organismo umano che hanno funzioni
diuretiche e depurative.

- viene fatta bollire per rimuovere ogni sua proprieta orticante e poi usata per
cucinare risotti, zuppe, ripieni e cosi via. Viene impiegata anche come colorante verde per
gli gnocchi. Pietanze tipiche sono la minestra di ortica e le polpette di ortica.

. contiene sostanze utili al nostro organismo che fungono da
trasmettitori degli impulsi nervosi del sistema neurovegetativo, favorendo I'apparato
circolatorio e I'apparato digestivo. Infatti contiene piccole quantita di cretina, un ormone
prodotto da alcune cellule del nostro intestino, che permettono la digestione.

: le lunghe fibre filate gia nel Medioevo, danno un particolare tessuto resistente,
simile alla Canapa, mentre dalle foglie e dalle radici si ricavano coloranti usati anche per
medicinali, cosmetici, prodotti igienici e liquori.



Hypericum Perforatum

Iperico, Erba di San Giovanni, Scacciadiavoli




L' e una pianta perenne presente in luoghi soleggiati e luminosi, € in
zone asciutte come campi abbandonati. Se stropicciati tra le dita, i petali dell'lperico
rilasciano un liquido di colore rosso.

'lperico non trova impiego in campo alimentare.

. antidepressivo e sedativo. E' un rimedio contro 'insonnia e
"infuso della pianta € utilizzato come trattamento per forme infiammatorie dei bronchi, contro
forme di tosse e forme antibatteriche. Ha proprieta cicatrizzanti ed emollienti in grado di
stimolare la rigenerazione cellulare: per questo & usato come rimedio contro ustioni, eritema
solare e macchie della pelle.

. nell'antichita ['lperico veniva chiamato "Erba scaccia Diavoli": si riteneva che essa
avesse il potere di liberare luoghi e persone da pensieri maligni, che generavano paure
nascoste. La pianta fresca o secca veniva appesa nelle case o davanti all'uscio o addirittura
veniva posta sui tetti contro i fulmini. La tradizione vuole che la domenica sia il giorno adatto
per raccogliere I'lperico, a Mezzogiorno e quando i luoghi sono soleggiati, soprattutto in luna
crescente.



Achillea Millefololium
Millefoglie, Sanguinella




L' e una pianta perenne che cresce nei luoghi erbosi e che presenta
una fioritura da maggio a settembre.

. sfruttata in cucina per le sue proprieta aromatiche, usata nelle minestre e nelle
frittate. E' anche la componente del lardo di Arnad; le foglie possono essere usate nelle
insalate, mentre con le sommita fiorite della pianta si preparano liquori e vini aromatici.

: infusione e macerazione sono due metodologie per trattare
questa pianta che favoriscono la circolazione sanguigna e fungono da rimedio omeopatico
per curare e cicatrizzare ferite, piaghe, abrasioni e arrossamenti.

. un tempo i contadini avvolgevano i manici degli attrezzi di lavoro con i gambi di
Achillea e nel caso in cui venissero punti da insetti o si fossero procurati piccole ferite
durante il lavoro, avevano immediatamente a disposizione questo rimedio naturale per
guarire i tagli.



Spirea Ulmaria
Regina Dei Prati, Olmaria




La e una pianta perenne che cresce nei luoghi umidi della zona
montana e alpina e che fiorisce in giungo-luglio.

: Alcune parti della pianta possono essere consumate come gli asparagi. In
particolare i giovani germogli primaverili (quelli rossastri che si trovano alla base della
radice) se raccolti in tempo (aprile) sono particolarmente indicati per frittate o per
essere conservati sott'olio. Una pietanza tipica € il Risotto agli asparagi.

ha proprieta antinflammatorie, antidolorifiche e
antipiretiche. Viene usata per alleviare dolori reumatici febbrili. Sostanza presente € |l
silicato, componente principale dell’Aspirina.

. 'Spirea’ deriva dal greco e rimanda alla forma a spirale dei fiori.



xinus Ornus
Frassino di manna




| e un arbusto localizzato a quote medio-basse, nell'area mediterranea in
grado di sopravvivere anche in ambienti con climi freddi e difficili.

. utilizzata dall'industria dolciaria, fornisce una densa gomma zuccherina che si
rapprende al contatto con I'aria, assumendo forme e consistenze diverse. Le foglie e i frutti
secchi vengono utilizzati per la produzione di t¢, mentre dalla fermentazione delle fogli si
ottengono bevande alcoliche.

. € usata come purgante lassativo per bambini.

: L'infuso delle foglie raccolte a fine primavera / inizio estate, essiccate al sole,
vengono utilizzate come emolliente.



Convallaria Majalis
Mughetto




La € una pianta perenne, velenosa e fiorisce a maggio. E' diffusa nei
luoghi ombrosi e sassosi, nei boschi ( terreni soffici e ricchi di humus) e specialmente su
suoli calcarei. L'intera pianta & tossica, in particolare le radici,i fiori,le foglie e i frutti maturi:
l'intossicazione avviene per ingestione con sintomi come alterazione visiva, nausea, dolori
addominali, mentre nei casi piu gravi provoca l'arresto cardiaco.

- non trova impiego in campo culinario.

. proprieta diuretiche e cardiotoniche derivanti dalla produzione
dello sciroppo non dannoso al nostro organismo.

I'aroma di mughetto € molto usato in profumeria. E’ un fiore che, con il suo
profumo, ha il potere di aguzzare la memoria. Secondo una leggenda cristiana i primi
mughetti sarebbero nati dalle lacrime della Madonna sparse ai piedi della croce, per
questa ragione simboleggiano la purezza.



IS

Eupatorium Cannab

tica

Canapa Acqua




L' e una pianta perenne, abbastanza robusta e tomentosa,
ovvero ricoperto di peli dall'aspetto fioccoso, simile alla consistenza del cotone.
Cresce nei luoghi umidi come boschi o argini di torrenti e fiorisce nel periodo di luglio-
agosto.

: non si ha impiego in campo culinario, ma € comunque una pianta mellifera,
ovvero una pianta utile per la produzione di miele.

. @ una pianta diuretica, sudorifera e la radice fresca,
raccolta di primavera ha un effetto purgativo. Dalla pianta si possono ricavare dei
prodotti repellenti.

. 'Eupatorium' deriva dal greco e significa “nascita da padre nobile”, e
rimanda alla vicenda di Mitriade Eupatore, re del Ponto nel | secolo a.C. che utilizzo
per la prima volta le proprieta di questo medicinale, usata come antidoto contro veleni.



Polypodium Vulgare
Felce Dolce




| € una pianta perenne che cresce comunemente su muri, rupi
e su vecchi alberi. Fiorisce da marzo a novembre ed e conosciuta anche con il nome
di 'falsa liquirizia' poiché se sradicata, la radice ripulita ha un gusto zuccherino che
rimanda a quello della liquirizia.

. viene utilizzata per insaporire liquori amari.

e usata come rinfrescante, lassativo e antiinflammatorio.
Trova impiego anche come febbrifugo e come rimedio contro tossi croniche.

. le popolazioni indigene dell'Honduras usano questa pianta per curare |
tumori maligni, mentre quelli della foresta amazzonica mettono a macerare lo rizoma
e poi lo utilizzano per curare febbri di ogni tipo, mentre la radice grattugiata viene poi
utilizzata come infuso per problemi renali.



Origanum Vulgare

Origano o Acciughero




L' e una pianta perenne selvatica che cresce nei luoghi incolti,
assolati e aridi e presenta una fioritura da giungo a settembre. Il nome comune
'Acciughero’ deriva dall'uso della pianta nella preparazione della pasta d'acciughe.

. € usata per aromatizzare carni, pesci, funghi, verdure, insalate e pizza. Con
le sommita fiorite si pud preparare una bevanda dolce, aperitiva e digestiva.

. le foglie e le sommita fiorite, se trattate adeguatamente
possono essere utilizzate per favorire la respirazione tramite aerosol oppure
attraverso gargarismi € utile per lenire la gola inflammata. E' utile anche come rimedio
contro il torcicollo: il mazzetto di fiori di origano appena raccolto e riscaldato deve
venire appoggiato sulla zona interessata.

. € un buon repellente per le formiche e nei periodi di grandi epidemie,
grazie al suo aroma intenso e penetrante, era usato come disinfettante per gli
ambienti, dopo essere stato bruciato con timo e menta.



Petasites Officinalis
Petasite o Farfaraccio




| e una pianta perenne che cresce nei luoghi umidi, semi-
ombreggiati dove ha la possibilita di ricevere i raggi solari durante le ore piu fresche
della giornata. Si diffonde lungo ruscelli e fossi e fiorisce in marzo-aprile. Il Farfaraccio
e una pianta che non teme il freddo e sopporta temperature minime molto rigide. Si
caratterizza per le sue grandi foglie.

. i gambi delle foglie si possono consumare lessati in acqua salata e mescolati
con bietole. Vengono usati anche nell'insalata, oppure passati al burro.

. € usata per guarire ferite, alleviare gravi dolori, calmare
la tosse, e regolare la frequenza cardiaca. Nella medicina popolare il Farfaccio era
utilizzato per curare la febbre da fieno, 'asma e I'emicrania.

. in Giappone si consumano i fiori della pianta dopo essere stati arrostiti al
fuoco, ma si usano anche come sottaceti o in salamoia. Gli eschimesi dell'Alaska
usano invece il Petasites come ortaggio.



Asplenium Ruta Muraria
Ruta di muro, Ruta parietaria




L' e una pianta perenne che cresce nelle rupi, nelle fessure
dei vecchi muri e delle rocce. Abita terreni calcarei e fiorisce in primavera — estate.

|

. @ un ottimo rimedio contro la tosse e la bronchite
cronica.

. In passato I'Asplenium veniva soprattutto usata dalla medicina popolare
come astringente e diuretico e per curare le malattie di petto ed oculari; i pastori la
credono efficace anche contro alcune malattie degli animali.



Lonicera Xilosteum
Madreselva Pelosa




La e un arbusto comune nei boschi montani di latifoglie e in
quelli submontani. E' una specie tossica, infatti presenta fiori di colore bianco, che
tendono al colore giallo dopo l'impollinazione, e bacche rosse velenose dette ‘ciliegie
di volpe'. Per i bambini soprattutto, & pericolosa perché puo essere facilmente confusa
con la pianta dei ribes, causa la somiglianza delle due bacche.

non trova applicazione culinaria.

. € una specie officinale tossica, quindi delle varie parti
della pianta si puo ricavare solo la xylosteina, un principio amaro ad azione lassativa e
diuretica. Con le foglie si possono preparare decotti da usare come collirio 0 come
sulle piaghe.

. € detta 'Caprifoglio peloso' poiché € una pianta silvestre, buona come
alimento per le capre.



Carum Carvi
Cumino dei prati




| e una pianta biennale che cresce in luoghi erbosi e nei prati montani
ben soleggiati e dove e presente un clima caldo. Fiorisce in giugno - agosto e si
estende dalle zone Eurasiatiche fino al Nord Africa. Non & da confondere con il
cumino, che presenta frutti simili ma ha un aroma differente.

. il Carum Carvi viene utilizzato come spezia per aromatizzare il pane, le
vivande, carni in umido, particolari tipi di formaggio e acquaviti. Il frutto del cumino é
usato anche per la produzione di liquori, come il 'Kimmel'. Le radici della pianta
POssono essere consumate bollite.

ha proprieta digestive, diuretiche, sudorifere e
vermifughe.

. in Libano il cumino & usato per la preparazione del 'Meghli', un tipico
budino con farina di riso, anice,cannella e cumino. Solitamente lo si prepara per
festeggiare la nascita di un bambino e viene offerto agli ospiti in coppette, in genere
con sopra del cocco grattugiato e frutta secca.



Plantago Major

Piantaggine Maggiore




La e una pianta perenne che cresce in luoghi umidi, attorno alle
case, lungo le strade, nei luoghi assolati e fiorisce in primavera. E' una pianta priva di
fusto, le foglie sono basali a forma di rosetta: nelle zone umide crescono molto
rimanendo piu tenere mentre in quelle piu aride rimangono piu piccole e dure.

 le foglie tenere vengono utilizzate per insalate miste con ortaggi ed erbe.

. presenta proprieta rinfrescanti, depurative, diuretiche,
astringenti, antiinfammatorie ed emollienti. E' un rimedio utile per combattere il mal di
gola, le inflammazioni, piccole abrasioni, ustioni e punture di insetti.

. In passato era considerata come rimedio di "pronto soccorso": veniva colta
e schiacciata sopra le ferite contro le punture d’insetti e le morsicature di animali,
aiutando a lenire il dolore e facilitando la risoluzione della lesione.



Solanum Dulcamara
Morella legnosa




La e una pianta perenne, velenosa e rampicante. Fiorisce da
giugno ad agosto e caratterizza luoghi freschi, come terreni incolti e rive di torrenti.
Cresce nelle siepi e lungo i fossi.

. non trova impiego alimentare perché dannosa e velenosa per il nostro
organismo.

presenta proprieta sudorifere che agevolano Ia
traspirazione e favoriscono la sudorazione; depurative del sangue, facilitando lo
smaltimento delle impurita. In erboristeria viene utilizzata come rimedio naturale della
tosse e per calmare il dolore prodotto dalle punture di insetti.

. il nome 'Dulcamara’ e dovuto al sapore dei rametti, prima amaro e poi
dolce, che venivano masticati come i rametti di liquirizia.



Equisetum Maximum
Coda di cavallo




L' e una pianta perenne che cresce in luoghi freschi o paludosi,
lungo i fiumi e i canali e fiorisce in marzo — aprile. E' un ottimo purificatore del sangue
e ha la proprieta di aumentare I'elasticita dei tessuti connettivi, della cartilagine, della
pelle e favorisce la guarigione di fratture e danni ossei.

in passato le famiglie contadine, erano soliti impanare e friggere i germogli 0
a condirli con aceto. Puo essere aggiunto a zuppe o minestroni come integratore di
sali minerali.

: favorisce le cicatrizzazioni ed é utile nelle dermatiti e
migliora l'elasticita cutanea. E' una pianta remineralizzante contro tendiniti, dolori
articolari, emorragie (specie del naso) e inflammazioni degli occhi.

. se si passano le dita sul fusto di questa pianta, si nota una certa capacita
abrasiva. Essa infatti € il risultato di un accumulo di acido silico e derivati nei suoi
tessuti. Questa caratteristica veniva e viene tutt'ora sfruttata per levigare finemente
sia il legno che il metallo in ambito artigianale.



Tragopogon Pratensis
Barba di becco




| e una pianta biennale presente nei prati grassi (fertili e
concimati) e fiorisce in maggio — giugno. E' localizzato in zone fredde e temperato-
fredde. Questi fiori verso le ore centrali della giornata si chiudono per evitare il sole,
dando origine ad un ricettacolo cilindrico con squame lineari e acuminate.

. 1 germogli possono essere preparati in minestra o nelle frittate, mentre le
foglie piu tenere si possono usare crude come insalata. La radice invece, puo essere
mangiata cruda, tagliata a fette in insalata, ma si puo consumare anche cotta.

. ha proprieta diuretiche, sudorifere e depurative. La
radice sotto forma di decotto o di sciroppo pud essere usata come calmante per la
tosse e ha effetti positivi per tutte le affezioni respiratorie.

: sembra che in un affresco pompeiano si trovi la raffigurazione della radice
e del fiore del Tragopogon Pratensis. In Emilia la pianta € conosciuta con il termine
dialettale "ciocabec" (o "cioccabecco"), ovvero la pianta di cui si cibavano molti
arruolati nei periodi piu duri della Seconda Guerra Mondiale.



Corylus Avellana

Nocciolo
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| e un arbusto caratteristico delle aree piu calde ed aride.
Preferisce terreni calcarei, ben drenati, fertili e profondi e costituisce boschi di
latifoglie radure e margini. Puo essere considerata anche come specie colonizzatrice
di terreni incolti e di pascoli abbandonati.

. le nocciole allo stato fresco, venivano unite allo zucchero e poi usate per
preparare i croccanti. Allo stato secco invece le nocciole venivano conservate come
frutta fresca da consumarsi nei lunghi inverni.

. la corteccia di nocciolo ha proprieta febbrifughe e
cicatrizzanti, mentre le foglie hanno proprieta depurative, toniche e cicatrizzanti.

. con il legno bianco-rosato si usava confezionare piccoli oggetti rustici
come manici, bastoni e cucchiai da cucina e oggi € usato anche come carbonella.
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