


C O NSITIGULI
Per una raceolta eonsapevole

Le ‘piante alimurgiche’ sono ‘plante erbacee, suffrufici o aberi spontanei di cui uno o pil
organi o parti di essi vengono usafi come alimento se roaccoi ad un appropriofo stadio del
ciclo della pionta & preparafi in maniera opportuna” (Bianco2000.

Una delle cose pii lberatorie dellaimurga & 1 poter passeggare alaria operta ¢
raccoglere una pianta con le proprie mani per nufrirsi o curarsl Iniziomente sl puo
rimanere sopraffattx dala quantta di informazion e varietd di piante esistenfi.  Se siefe
adl nizi, Vi consigo di concentrarvi su b 0 b piante per studarle ¢ idenfificarle.

E' bene informarti anche se cid che stai raccogiendo € una pianta rara, in via
destinzione o semplcemente  poco  comune el ogo I o VML
Una buona profica & evifare di raccogiere planfe da Moghi in cui ¢f sono meno di venti
esemplori € di evitare di raccogliere pil del 0% di quelo che ved. E' buona prafica inofire
assicurarsl di- propagare le planfine  che raccogl spargendone i semi, o, el caso
raccodiessi e radci, rigantarne qualcuna. Foi ditenzione inore o raccogliere piante che
crescono ai lofi delle strade, fossi o lungo corsi dacqua vicino a st industriall, In aree
esposte o pesficidi & erbicdi per owi mofivi & meglo non raccoglierte.

Ricorda sempre che stai prendendo qualcosa da un afiro organismo vivente € dovresti
farlo con il massimo rispettol

I tempo balsamico
Sopere quando, come & cosa raccodiere delle varie erbe ol permette d sfruttare dl
meglo le loro qualita aromatiche & curaive. Doffi ala raccofa dele erbette la mattin



presto quando la brina evapora € prima che il colore del sole cominci ad asciugare i loro

o Se invece non hai infenzione di alzarti cosl presto, puol raccogierie la sera in modo

che siano belle turgide e fresche. Se ha appena piovuo, meglio se aspefti chne le piante

sl asclughnino prima di raccoglierle.

Ogni pianta ha inotire. un proprio fempo balsamico: & 1 momento i cui hanno 1 massima

produzione & concenfrazione di principi affvi, che dpende pero da vari faftori come |

periodo del'anno, ma anche laftudine, altezza, clima.

Quali parti della pianta raccodiere, & quando & wegio raccogierle?

*

ke fogle € gl sfel vonno raccoti poco prima dela fortura, ancora govoni e fenere,
possibimente al mattino quando la rugiada si & appena scioki;

ke gemme si roccolgono nel periodo mmedofamente precedente o loro schiusa, a
nzio primavera

I fird s roccolgono allinizio della fiortfura, quando non sono ancora apert, o durante
la fortura, ma non ancora secchi & quando splende i sole;

I fruffi quando sono belli maturi

I semi si raceolgono poco prima che cadano spontaneamente

I bubt vonno presi dopo la forttura;

le corfecce di solto si raceolgono in primavera, quando sono pill facli da staccare
radice € rizami S\ roceolgono quando la pianfa € a riposo vegetale, in tardo autunno
0 Inzio primavera,

| fuberi si roccolgono al momento dela fioritura.




BELLIE FEKENNES

MARGHERITINA - PRATOLINA

PROPRETA:

Antifiammatorie,  durefiche,  espettorant;
sudorifere, foniche, depurative,  wulnerorie,
rinfrescanti, depurafive.

Buona per la debolezza di sfomaco, combatte
malattia di gola & bronchi.

Per uso esterno assomigia un po' al'arnica
per leffeffo che ha sule infiammazioni, le
fogie € 1 fori pestati possono essere applcati
sula pelle in caso di eruzioni, arrossaments
foruncoll & ascess, mentre in infusione. sono

un oftimo rimedo contro perfensione.

CARATTERISTICHE

Si frovano un po' ovungue, comunissima i
tralia. | capolini hanno i fiori cenfrali di colore
golo & 1 perifericl bianchi a linguetto.

INFUSO (uso inferno)

Mettere b gr in 250 m di acqua bollente per
0 minuti, bere 2-4 bicchierini al giorno. Per
duresi € depurazione, edemi, infiammazion
dela bocea e dela gola (fare gargarismi).
Per insufficienza renale, calcolos: mettere 20
gr di erba in Y00 ml di acqua bolente per 10
min, bere 3 w al g9 per 3 settimane.

I coso di ipertensione, metfere 10-b gr d
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ponfa in 500 ml di acqua bolente per 10 min,
bere 3 fazze ol 9o,

INFUSO (uso esterno)

In caso di piaghe, fertte, escoriazion, mettere 2
cucchiain di- planta i 250 ml di acqua  bollente
per 10 min, effeftuare lavande e impacchi

| catoplasmi col decotto della pianta sono efficac
confro contusioni, distorsioni & foruncol

oLo

La margnertta viene uflizzafa anche in- cosmetica
per | suo effetto decongestionante ¢ lolo ottenuto
dala macerozione dei fiori ha un efficace effetfo
rassodante & fonficante, rafforza la tonicita dela
pele ed ogsce beneficamente sul sisfema della
circolazione copilare.

VINO

Due manciate di ponfa fresca, macerata in- un
lfro di vino bianco, danno una bevanda che,
bevuta ogni mattin, agisce confrro | dolori di testo.

CUCINA

Le tener fogloine possono essere mangate come
si fa con la volerianela, ma non ha un qusto
parficolarmente eccelso.

STORA, MITT E LEGGENDE

E il simbolo dellinizio della primavera, per wofte

frodizioni rappresenta la rinascita.

Per alcunx Belis deriva dol lafino Lellm, guerro,
fermine che richiama le proprieta curative dela

margherta nela cura delle ferife; alfrx rifengono
venire dal lofino £ellss, infeso come “belino/

grazioso” con evidente richiamo
alaspetto del fore. Feremis infende o
specifictt dela specie, per lappunto
perenne.

Nel medioevo veniva ufiizzata per
prafiche divinatorie amorose, ed ancora
099 Sl usa a questo scopo: secondo la
trodizione popolare, fogliendo uno per
uno i pefoli & recitando il famoso
"Mama, non Mama', mentre si pensa
allamatx, si offerra olla fine dei pefali la
sentenza defintiva sul fufuro di
quelamore.

I lingua. inglese la marghertta & doisy

PERIODO BALSAMICO:
Si raccolgono i capolini da marzo a

gugno



CAFPSELLA - BURCA AASTORIS

BORGA DVEL IASTORE

PROPRETA

Emmenagoga, cicafrizzonte,
ulneraria, astringente, fonica,
anfiemorragica, reqolatrice del
flusso mestruale.

CARATTERISTICHE

E una pianfina comunissima in- ogpi
dove, & riconosciblissima  dalla
particolare  struffura delle  siiguie,
frufi a forma di piccoli cuoricin,
one  ricordano o forma delle
borse dei pastori abruzzesi, da qui
I nome.

CURIOSITA

I Europa & in Asia impiegata
come antiemorragico, nela maggior
porte dei casi dopo il parfo e
nele  mestruazioni  abbondanti. I
Cna s pensa cne  sia inolfrre
benefico per | disturbi epaficl €
gostroenterici quali la dissenterio ¢
le fermentozioni intestinal

Nela prima  querra  mondole ¢
stota usafa come rimedo emostatico
N mancanza di offri wmezzi non
reperibil.



CUCINA

Si raccoglie la rosefta foglore prima dela
fortura: dopo il gusto dventa sgradevole. |
qusto & un po' insipido, quindi & consigliata
mischiorla con olire insalate. Le foglie giovani
possono  essere  aggunte  ale  insalate
primaverii depurofive.

Le sue roseffe possono venire lessafe €
fipassate  In  padela, oppure  condfe
mescolofe insieme  ad  alfre  verdure nelle
misticanze  coffe, come ripieno delle forte
salate. come ingrediente nelle salsine a base
di erbe; o nelle minestre, zuppe e risoffi

INFUSO (uso inferno)

Contro la dorrea, wmeftere 2 gr dela piant
in 100 ml di acqua bolente per 10 minufi
bere 1 tazze ol gorno in caso di bisogno.
Per emorragie inferne, gastriche o uferine:
mettere b gr della ponta in 500 ml di acqua
bollente per 10 minufl

INFUSO (uso esterno)

Epistossi: mettere nelle narici un batuffolo di
cotone imbevuto del succo fresco dela pianta
Confro ulcere, piaghe € fertfe: aplicare sula
porte inferessata delle fogie ben lavate e
pestote

DECOTTO

Menopausa: bolire b gr di erba in 500 mi
d acqua per 10 minufi, bere > tazze al
gjorno

Mestruazioni abbondanti & dolorose: 10 gr di
ponta fresca in 200 ml di acqua per 10 min.

Prendere un cucchiaino ogni ora in
caso di necessto, fino ala dose
massima di b= cucchiaini
Mestruazioni irreqolari: o seffimana
prima  che oarrivino, prend -2
cucchiain ol 99 del decotfo come
sopra

ATTENZIONE
Sconsigiata i grovidanza €
ollattamento

PERIODO BALSAMICO
Marzo-Oftobre



CHENOFODIUM ALBUM
FARINACLIO, FARINELLO

PROPRETA

E duretico, vilaminizzonte, remineralizzante,
emoliente. La polvere offenuta dalle foglie
essiccate & 1l succo possono essere Uflizzati
nel troffamento delle scoftafure & punture di
insefti. E una pianta. riequiibrante,
rinfresconte.

CARATTERISTICHE

Puo raggiungere | due metri di altezzo,
fiorisce in estofe, & invadente in luoghi arid
discariche, incoff

CUCINA

Le foglie pil tenere possono reperirsi futt
lestate, possono essere coffe come i
spinaci: confiene soll minerall, Vitamina A, B ¢
C, carotene ed acido ascorbico. Il qusto ¢
buonol Si usa ripassato in padela con un po'
di aglio, per ripieni, forte salate, ecc..

CURIOSITA

Cherngpodio in greco vuol dire piccolo piede,
per la forma delle fogie a piede doco, ©
abum per 1 colore bianco delle infiorescenze.
Forinaccio perche nel fusto e sul refro delle
fogie & presente una sostanza farinoso.

Gl ozfechi ricavavano una farina dai semi
del farinaccio.



OXALIE CORNCULATA
ACETOSELLA GIALLA - ACETOSELLA DEI CAMFA

PROPRETA

Le fogle sono durefiche , depurafive,
decongestionanti, astringenti, febbrifugne
rinfrescant. Le foglie € fiori possono essere
utlizzati come rimedo per la febbre, influenzo,
dorreo, lesioni traumatiche € infezioni del fratto
urinario.

CARATTERISTICHE
Fogie a forma di frifogio & forelin gali

CUCINA

A scopo dimentore si raccolgono le fogie con i
gambl. E' un ingrediente prezioso per arricehire
molti piatti € donare sopore a minestre ¢
nsalate, grozie ol suo sapore aciduo puo
sostiuire i limone.

CURIOSITA

I nome oxals deriva dalla presenza di acido
ossalico nelo stelo che gl conferisce un sapore
acido.

ATTENZIONE

Essendo ricca di ossolafi, va mangiata con
moderazione (riduce | minerall & pud causare
caleol)



LACTUCA VIKROSA

LAT TUGA FEICOAT TIVA - LAT TUGA SELVATICA

- LAT TUGA VELENOSA

PROPRETA

Tra e specie  sponfanee  con  propriefd
psicoattive  pll diffuse in Hfala ¢ pure I
lottuga. sevatica, in particolare Lactuca serriola
& Lactuca virosa, conosciute fin  dallantica
Grecia per le propriefa soporifere e simi-
opplaces.

Ha proprieta calmanti & che inducono il sonno,
anfispasmodiche, digestive, durefiche, narcotiche,
sedative. Pud essere usata confro sfress,
ansia, nsonnio.

CARATTERISTICHE

Togliando 1 fusto esce un lattice bianco.
Efimologia - Lactuca, dol latino fac

lactis = lotte, per 1 succo lattiginoso.

virosa - per | forfe odore, puzzolente, fossico.

CURIOSITA' E USk I LATTUCARIO

Toglondo 1 fust poco sotto Il fiore delle
loftughe  esce un laffice bianco che s puo
raccogiere ed essiccare. Una volta essiceato
produce una sostanza chiamata lattucario, con
un odore che ricorda quelo delloppio. I
procedimento pud essere ripefuto fino a b
volte al giorno, taglondo un troffo di fusto di
pochi mm. Da 100 gr di lattice s ricavano
circa 10 gr di lattucario. || periodo migiore per
o raccota € prima che o pianta vada in
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fiore.

I lattucario ha minore fossictar rispetfo alloppio,
& al gusto dosaggo non ha effetti colaterali: b
00 mg di laftucario camano la tosse, 200 mg
hanno  effeffo  analgesico. Meuni anni fa i
Lazio 1l loftucario ¢ stato sperimentato  come
conduvante  nela  terapia  di - disassuefazione
dogl oppiacel, come sosttufo del valum per
confrastare — linsonnia - nel — corso  delle
somministrazioni a scalare della morfin.

ATTENZIONE

Elevate dosi di latfucario & laftuga selvatica
provocano una Visione disturbata con- difficotta
di messa a fuoco € percezione dstorta dela
forma degi ogaetti (da 2 gr in su; dose
ferapeutica” 2 gr). In dosi superiori i latfucario
puo dare effett indesiderafi come vomito,
vertigini, cefalea, stipsi o darrea. A dosi mofto
elevate pud provocare una grave infossicazione
che se non confrastata puo portare ala morfe
per poralisi cardiaco. | sinfomi sono: aumento
della salivazione, difficolta di degutizione, nausea,
vomito, tachicardia, fachipnea, midriasi, vertigin,
sonno disturbato, atassia, esagerazione del
riflessi, darrea, oumento dela secrezione
urinaria, fosse spasimodica, respirazione
difficotiosa & tensione del forace, sudorazione
calda o fredda, eccitazione generale con
movimenti involontar, disturbi della visione, cali
della pressione sanguigna. in fal caso
lintervento di primo soccorso prevede o
stimolazione del vomifo, la somministrazione di
carbone affivo & di soffafo di sod.
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MALVA SYLVESTKIS
Malva

PROPRETA!

Lentiva,  sfiammante,  rinfrescante,
reidratante,  calmante,  depurativa,
duretico, lassativa.

Siopuw usare come emoliente e
lossafivo confro stipsi & emorroidi, come
infuso o decotfo confro le infiammazioni
dela bocea, delinfestino ¢ del ren
contro bronehifi, fonsiliti & cafarro.

In cucina si usano i germogi, le foglie €
I fori per offenere delle  fresche
hsalate 0 per preparore risoi e
minestre.

CARATTERSTICHE

E ua panfa dela  famigia dele
malvacee.

Cresce  sponfoneamente nel profi ma
viene anche coltivata. Ricca di- mucilagini
owero sostonze presenti i diverse
pante 1 cui compito & quelo  d
ossorbire & fraffenere  l'acquo,
ossicurando cosi alle piante la possiilta
di resistere ala siceito.

confiene potassio, colcio & vitaming.

INFUSO

si usano 2-5 ¢ di fogie /o fiori (-2
cucchiol & si lasciano in infusione circa
mezzora in B0-200 wml d  acqua
bolente, da  sorseggare  2-3  volte
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nelarco dela gornata o da uflizzare per
gorgarismi

Per preparare | decotto si usano le stesse
quontta e i lascia bolire 2-3 minufi. |l
decotfo i usa spesso per impacehi sulle
gengve infiammate.

INFUSO (uso esterno)

Oftimo I'infuso da  usare come lavaggi o
mpacehi  per — infiammazioni  agli - ocehi &
conguntiviie.  Linfuso  aggiunto  allacqua  del
bagno ha un effetto emoliente € idratante,
utle per lavaggi infimi rinfrescanti

DECOTTO

Viene impiegoto per gargorismi nel mal di
gola & nela roucedine. b-b grommi di fori ¢
fogie in 100 d acqua; bere varie tazzine
durante 1 giorno.

M1l E LEGGENDE

Nel medioevo i suoi fiori erono ufiizzati nella
preparazione del cosiddetto “elsir  d'amore”:
se ohi ami fi ha lasciato, raccogli un mazzo
d mova & meftlo In un vaso posto fuori
dola porta di casa (0 una finestra). Questo
indurra: quela persona a pensare a fe € a
fornare. La stessa prafica era usata per
offrarre lamore. Per una dfesa mogica
efficace invece: fai un unguento con foglie
e sl d mava in grosso vegetde e
pressalo bene; questo  unguento  scaccia i
Demoni & profegge contro g effetti dela
magia nera.

SIMEOLOGIA PLANE TARIA

Luna. Pitagora definva la malva ‘la prima
messaggera € annunciafrice dela simpatia
fra lo cose celesti & ferrene’, una vera
rappresentonte dela una. |
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PAKIE TARA OFFILINAL /S
AKIE TARA-ERBA MURAIOLA-ERBA VETKIOLA

PROPRETA

Depurativa, durefica, emoliente, espetorante,
cura | dsturbi delle vie urinarie, oiuta la
cicatrizzazione, allevia 1 dolore in caso di ustioni
& bruciature, rinfresconte, pettorale. Sipuo
raccodiere prima dela forttura uflizzando
sopraftutto le foglie disposte sui ciuffi apicali
ricche di potassio, tannini, mucilagini, calcio, zofo
& flavonoidi che 1o rendono un'offima pianta
profeica, durefica € depurafiva

CARATTERISTICHE

Apportiene olla famigia delle uricaceae, perché
simile all'ortica & perché cresce nelo stesso
ambiente, mentre 1 suo nome deriva dal lafino
‘varels’ ohe indca che cresce lngo ke paref]
che siano rige o muri € lngo e strade ai
margni el bosch, nfaft a froviamo ngo |
ruderi abbanaonat], neql ambient’ umid ed
ambros| con distribuzione eurgpea ed ovest
asifica. E conoscita anche come erba

vefriola perché in passato le ceneri della pianta
venivano usate per pulire i vetri € le stovigie, o
come erba muraiola perché ama crescere ungo
i muri e i ruderi E moto diffusa, si puo
raccogliere in abbondanzo.

CURIOSITA
E una delle erbe cne crea pii alergie, per i
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suo poline, per cui evitare di ingerirla per
evitare di scatenare le allergie qualora siafe
soggedti allergicl

INFUS0

b grommi in 100 di acqua o vino. Utle nelle
bronchiti & nelle inflammazioni inferne. In caso
di cistite, mettere un cucchioio di erba in una
toazza bolente per 10 minut, bere 2-3 tazze ol
glorvo.

DECOTTO

b grammi in 100 di acqua. Far bolire per un
minuto. Per i suo qusto poco gradevole, sia
negi infusi che nei decott, & opportuno
aromatizzare con scorze di limone, arancio o
fogie di menta.

Decotfo di vino: nelle affezion delle vie urinarie:
30 gr di porieforia, 50 gr di zucchero, 30 gr
di sciroppo di agave. Bolire in un ftro di vino
bianco. Bere 2-4 bicchieri al giorno.

USO ESTERNO

Ridotta in polfigia, come cataplasma emoliente, &
utle contro le fumefazion infiammate, le ragadi
anali, 1 foruncol, le rrtazioni della pelle. Bolire
25-30 gr di ponta in 500 wml di acqua per 10
minufi. Effeffuare lavaggi, bagni e impacchi sulle
porfi inferessate.

CUCINA
Si usa cotta per minestre, ha un buon qusto,
buona anche per salse & pestl
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PLANTAGO LANCEOLATA
FANTAGGINE

PROPRETA!
Emolienti
Stimolani
Emmenagoghne
Depurafive
Diurefiche
Asfringenti

CARATTERISTICHE

Fa bene al fegafo, purifica il sangue, i
polmoni & 1o stomaco.

| semi hanno effetto lassativo € i
poSSONno Usare come | semi di ino.

- INFUSO

M \ersare 1 cucchioini da & in 14 L

dacqua, portare a ebolizione. Tenere in
infusione per b minuti. Bere 3 volte ol
d.

DECOTTO

I decotfo & astringente nelle dissenterie
ed emorragie d varia natura. 3 gr in

100 ml di acqua puo essere utle per le
infiammazioni agli ocehi. Confro 1 ma di

gol, fare gorgarismi con | decotfo 3 -

b gr per 100 ml di acquo.
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SOROPPO PER LA TOSSE
Riempire una pentola di foglie giovani d
plontaggine. Kicoprire con acqua ¢
cuocere a fuoco lento per un poio
dore. Hitrare & aggungere lo zucchero
(meglo di canna), 600 gr per liro.
Accendere di nuovo 1 fuoco lenfo per
sciogiere lo zucchero. Una votta che ¢
scioo & o sciroppo raffreddato,
versare in bottige € conservare in
ogo fresco € asciutfo, al buo.

OLEOLITO DI PIANTAGGINE

Riempire un barattolo a chiusura
ermetica per 2 ferzi di foglie di
pantaggine fresche ¢ fagliate.

Versarci sopra oo di semi di girasole o
di ino & mettere al sole per 3
settimane. Infine fifrare. Utle per la
tosse.

SUCCO DI PANTAGGINE

Frulore le foglie di piantaggine freschne
0 essiceate con un po' dacqua, portare
ad ebolizione & mescolare con
abbondante sciroppo di riso o agave.

USO ESTERNO

Le fogie fresche lavate € schiacciate
producono un succo che, strofinafo sulla
pele, viene ufiizzato come cicatrizzante
per ferite, punture di inseff, mordi d
animall non velenosi, piagne ed ulcere.

MM E LEGGENDE

I 'nome deriva dal latino Aanta rifertto ala
somigianzo delle foglie ai piedi (in
parficdare la specie major), & perché
oresce i zone calpestabil. Adfri sostengono
che dervi da plantam fangere oot piant
placevole al focco.
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FOTENTILLA INDIGA
FRAGOLA MATTA - FALSA FRAGOLA

PROPRETA"

E ricca di viamine e mineral, tra cui
vitamina A, calcio, ferro,  potassio,
anfiossidant Ha propriefo
anfifiammatorie.

CARATTERISTICHE

E uwa picoa ponta  erbacea
originaria  del’Asio,  ormai  divenuta
comunissima — ed  invasiva ovunque.
Cresce nel ogni umidi, o wmargini
boschivi 0 el profi ombrosi e viene
spesso confusa con Fragaria vesca. |
so fruto & infatth moto simie alla
frogolina  di - bosco  per  coore e
presenza di achen ma ha forma
subsferica ed ¢ insapore. Inoffire, ha |
frutto ereffo, mentre la fragoina d
bosco ha 1 fruffo penduo. Presenta
fiori gl ol contrario di queli delle
frogoline di bosco chne sono bianch.
Forisce fra magglio € luglio

INFUSO

Con le fogie s puo preparare una
ficana, che, ofre a essere bevufo,
una volta freddo si puo anche usare
come fonico per il viso. La Potentila



indica puo essere ufiizzata per troffore
Una vorieta di problemi dela pelle, come
ache, eczemo, dermafte &  irritazion
cuonee.  PuO  oautare  a  ridurre
linflammazione, lenire la pelle ¢ favorire
o quarigione.

Ha effeti antimicrobici, che  possono
autare a combattere linfezione da batteri
e fungh. Puo essere ufiizzafa  per
fraftore infezioni dela pele, come ferife
infefte 0 micosi cufanee.

Proprieta anfiossidanti: la Potentila  indica
confiene composti antiossidanti che possono
autore a proteggere le celule dai danni
causati dai radicall lberi. Questi composti
possono  confriblire a4 prevenire
linvecchiamento  precoce € o ridurre
rischio di malattie croniche.

ATTENZIONE
| fruffi ingertti in grandi quantita. possono
provocare dissenteria
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FOTENTILLA REFTANS
FOTENTILLA

PROPRETA

Viene usafa a scopo ferapeutico per |
suo  elevato  confenuto  di fannini - che
svolgono  un'azione  ostringente. &
antinfiammatoria, antidiarroico,
anfispasmodica,  febbrifuga,  odonfalgica
(confro il mal d denf). Nela wmedcina
trodizionale  come in quela moderna, le
propriefa  dela  pianta  sono  sfruttate
come rimedio per febbri, dolori nervosi €
artrite, rendendola un' erba
partcoarmente popolare fra le persone
anzione.

CARATTERISTICHE

Chiamata— anche  cinquefoglia, — erba
pecoring, spilabuco. Fiorisce fra gugno e
ottobre. || nome di questa pianta € nafo
grazie adlle grondi virth medicinali che le
s affrbuvano  anficamente.  Infatti
Pofentlla ~ deriva  dal  lofino  porens
(=potenti proprieta curafive) o porfentum
(=prodigiose possibiitd) & i che & un
dminufivo, quind grande  forza in un
picco  fore.  Reptans  deriva dol
porfamento strisciante dela pianta.

INFUSO

Un infuso dellerba  essiccata  viene
utlizzato el traftamento  della  darreo;
viene  uflizzato anche per  gargarismi
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contro 1 mal di goa € esternamente
come lozione astringente.

DECOTTO

Un  decoffo concentrato  oftenuto  dalle
rodici alevia il mal di denti e le infezioni
dela bocca. I decotto inore & lideale
per regolarizzare la peristolsi infesfinale
& i caso d crampi o problemi digestivi
Puo anche essere usato esternamente
per eruzioni cufonee, arficolazioni o
ocehi- infiammati

Grozie ale sue propriefo
anfispasmodiche, 1l decotfo puo  essere
usafo anche In caso di - mestruazion
dolorose.

Per preporare | decotfo, prendefe b g
di rodce essiceata, meftetela i mezzo
lfro dacqua fredda e scaldafe sino a
raggungere  lebolizione.  Lasciafe
riposare il tutfo per 3-4 ore, fitrate ¢
meftete | decotto in- un contenttore. |l
decotto di potentila puo anche  essere
usafo anche come lozione locale sulla
pelle irrtota (2 volte al giorno).

CUCINA

Le fogioine govani si possono mangiare
nele insalate, 0 essere utlizzate per I
preparazione di un soportiissimo pesto.

USL MITT E LEGGENDE]

In passato, tuta la pianta godeva fama
d oanfidoto confro le morsicature i
animall  velenosl,  al succo  venivano

offrbute  proprieta ufli nela  cura  dele
malattie polmonar.

Nela medcina popolare & usata sopratiutto
N coso didarrea, emorrage  nasal,
infiammazion gengivali € per bagni in coso
di ferte difficimente rimarginabil

La potentila  simboleggia  Famore  materno,
fole  significato & dovufo ad una  singolare
carofferitica  dela  piante;  durante  le
gornate di piogga e fogle i richiudono
sopra | fore come a Vokerlo profeggere.
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RUMEX
KOMI/

PROPRETA

anfianemico, astringente, depurativo,
duretico, lassafivo, fonico, febbrifugo.
Confiene ferro, magnesio, calcio,

potassio, vitamina C.

CARATTERISTICHE

Rumex In - lafino - significa "lancia’,
nome dovuto alla forma delle foglie
che sembrano delle lance. Ne
esistono di diverse specie: Kumex
obtusifolus — (reomune),  rumex
acetosela, rumex crispus,  rumex
pofientia, futte mangerecce € con
simili propriefo.

Si usano ke fogie giovani raccote
N primavera, possbimente  prima
dela fortura, € si consumano dopo
essere  stafe  bolite. La  specie
acetosela & inconfondbile  per
sapore  acidio.  Le  fogie il
mafure  cominciano a dventare  pil
coriacee & a sviuppare un sopore
amaro. || sapore ricorda vagamente
quelo degli spinaci. In Piemonte i
s prepara o solsa  verde
al'Acetosa.

I Romice & anche una planta
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finforia: le foglie forniscono colorante gialo, |
rizoma 105s0.

CATAPLASM

| cofoplosmi delle foglie fresche sono un
oftimo rimedo per le Irrifozioni dela pele e
ke punture di insetti se sminuzzafe ¢ stese
sula pelle del viso, chiudono i pori diotafi €
fanno scomparire | cosiddetti “punti ner'.

DECOTTO

La rodice, scavata dal ferreno in aufunno ¢
posta in infusione o decotta, svolge azione
lossativa & durefica. In omeopatia  vengono
usafe le radci per wolofie cutanee, crampi
& mal di gola.

VINO DI ROMICE

Macerare 20 g di radce di Romice in un
lfro di vino banco di buona gradazione
aleoica. Agitare ogni tanto e fifrare dopo 8
giorni. Un bicchierini prima dei posti principali

CURIOSITA

I suo succo aitfa a smacchiare | fessufi € |
mefoll: in particolore rimuove le macchie
dinchiostro, ruggine € muffo.

INVOLTINI DI ROMICE

Per ufizzare le fogle pil coriacee pofete
reaizzare degli invotini di Romice. Raccogliete
dele fogie grand e fatele bolire per due
minufl.  Scolatele € fafele  bolire di - nuovo,
sempre per due minutl. Togliere dalla pentola
& osclugarle. Per I ripieno pofete ufilizzore

del cous cous, condfo con aglo,
pomodorini & menta, oo sole €
semi digrasole. Meftetelo al
centro dela fogia & arrotolateln.
Fissate e fogie  con  uno
stuzzicadenti et bon appeft

LAGAGNE DI
PATENTIA

La varieta di romice Pazienza ha
dele  fogle woto  grondi  che
possono  essere  Ufiizzafe  come
strafi per delle originali  lasogne
vegefal.  Sbollentale  un - paio
minufi I acqua  solata,  scolale,
ostugale & ullizzole  per
strofificore le lasogne.

RUMEX

NE: Sconsiglata o chi soffre di
calcoli renali
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SILENE ALBA

ORECCHE DI LEFRE O D CONIGLIO

PROPRETA

Contiene vifamina C, sall mineral, saponine,
mucilagini, acidi grossi.

Ha proprieta antiossidanti, durefiche e
favorisce 1 fransto infesfinale.

CARATTERISTICHE

La Slene Aba ¢ una ponta perrenne,
atta fino a 80 cm, ramosa & unformemente
pelosa; foglie elifficne con 1 fiori bianchi
che s aprono di sera per essere
impolinafi da farfale crepuscolari
Si presenfa a cuffo, pii 0 meno sviuppato.
La fogia & carnoso, pelosetta, a margini
lisci.

I retro dela fogla & caratferistico. Da qui 1
nome volgare: orecchie di lepre o di
conigio.

Si raccogie nel periodo che va Marzo a
fine Aprie, prima che vada in fore.

CUCINA

Si uflizza cotta, i risott, ripleni & zuppe.
Con e govani foglie s possono preparore
oftime ZUppe, oppure Si possoN0 CONSUMAre
bolite & saftate in padelo.

Koo ala Shene Aba
=200 gr di Kiso Integrale;
-Un Mazzetto di Siene albo;



“Una Cipola;

-Olo Evo, Sale, Pepe, un pizzico di Curcuma
Brodo Vegetole

Procedimento:  Lavare  accuratamente [
Slene.  In una casseruola fate soffriggere 1
cipola, aggungete 1| risco e fefelo fostare.
Aggungere o Slkene & farla  insoporire;
oggungere un po' di brodo. Porfare a coftura
ufimata Il riso & se necessario  aggundete
ancora brodo. A fine coffura aggustate
sale, pepe roggungete un pizzico di- Curcumo.
I piatto & prontol

CURIOSITA

Slene viene da Sleno: nela miflogia greca
era compagno di Bacco, sempre ubriaco con
con 1 ventre gonfo, 1 calice dei fiori
richiamerebbe a forma dela sua pancia. Alba
invece viene dal colore bianco del fiore.
Anficamente 1o panta veniva  usata nella
fradizione culinaria popolare per preparare la
minestrella’ una zuppa anfica composta da 271
erbe.

La radce preva bolifura puo' essere usata a;
posto del sapone.

ATTENZIONE
Confiene saponine quindi si consigla di- imtare
I consumo .



TARAXACUM OFFILINALIS

TARASSACO-DENTE DI LEONE
PROPREETA

La rodce di tarassoco & un fonico generole
confenente  molfi - mineral.  Favorisce  la
digestione, regola il flusso bliare & stimola la
dures, ha propriefa defox, e blandamente
antinfiammatorie.

CARATTERISTICHE

I nome deriva probobimente dal  greco
faroxis" che significa “quarire’, in- riferimento
ale proprieta medcinali della pianta.

E unerba parficoarmente amara, puo essere
mangata fresca in insolafa accompagnata con
ofre. erbe. | boccioli si possono usare al posto
dei  copperi, conservandoli  soffo  sole.  Da
provarelPuone anche scoffafe € passate i
padela con aglo € olo. Con i fori s puo
preporore Uno Sciroppo  conosciuto come iniele
di farassaco. Con la radce di tarassaco tostafa
& Mmachafa s prepora poi 1 coffe di
tarassaco, unaffernafiva al caffe tradizionale o
a quelo di orzo o di cicorio.

CAPPER| DI TARASSACO

Raccogliere | boccioll di tarassaco, lavarli bene.
Stenderii su un canovaccio pulto & farl
ascugare. Affernare in un vasefto strafi d
sale grosso & bocciol di tarassaco fino a
riempirlo. Lasciare a riposo in ogo fresco e




asciutto. Consumarli come in norimali capperi
soffo sale.

MELE DI TARASSACO

Raccogl 200 gr di fori di farassaco,
sciacquall, fogli 1 gambo & la parte verde
il dura soffo ogni fore. Trita 1 petoll, metti
a bolire lacqua con i fiori & I/2 limone, fai
sobbolire per b minufl. Metti il coperchio ¢
lascia macerare per circa due ore. Fitra i
fuffo con un canovaccio. Versate il liguido in
Una penfola insieme o zucchero in un
ropporto 11 (ca 800 gr di  zucchero).
Loasciate  sobbolire  per ofire  [b/2  ore,
finche  non raggunge 1o consistenza  del
miele liqudo. Invasa, 1 fuo miele di tarassaco
& prontol

DECOTTO

I caso d problemi dgestvi, s assume
o rodce essiccata nela  dose di 3-4
grammi in decozone, fino a tre vote al

glorno.

INFUSO
b0 grammi di fogle in infusione i acqua
bolente per 10 minufi & i consuma da una

a fre volte al giorno.

MM E LEGGENDE

Venva & viene chiamato "Piscialetto’ per le
sue propriefa durefiche.

Non esageratel

| cuol  fruthi, 1 <offion,  incarnano
linstabiifa & la precarieta della nostra
esistenzo..

NB: evitare nei soggetti con calcoli alle
vie bliari in quanto potrebbe  causarne
locclusione. — Sconsiglato— anche el
sogaett offetti da gastrite ed ulcera, in
grovidanza, allottamento, allergie indviduali
ol pionto.
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TRFOLIUM FRATENSE - TRIFOLIUM REFENS
TRIFOGLIO KOSSO - BIANCO

Trifolum prafense
Tritolum regens

PROPRETA

Trifogio rosso: Antisettica, estrogenica,
anfiossidante., fossifuga, espettorante, reqola i
flusso mestruale.

Il frifogio rosso & il pil potente fto-estrogeno
naturale. E ricco di sostanze nufrtive fra cui
calcio, cromo, magnesio, niacing, fosforo,
potassio, slicio, taming € le viamine A, B-1Z,
E, K& C. Contiene | minerali necessoari per
le ghiandole del nostro corpo, puo afare nel
mantenere equilibrio ormonale. Allevia |
sinfomi della sindrome. premestruole; o sua
assunzione regolare € in grodo di abbassare
I livell del colesterolo cattivo, favorendone
quelo buono:. miglora o circolazione
sanguigna, riduce la possbiifa di coogul € o
formazione delle placehe arteriose. Confrasta
I rodicoli liberi grazie al suo potente effetto
anfiossidante. Ha effetfi positivi sula fertiita in
quanto possiede attiviar simii agli esfrogen, un
ormone essenziole nel processo riprodutfivo
femminle. Per questo puo anche supporfare
le persone che stanno compiendo una
transizione di genere. E anche un

oftimo  rimedo per | disturbi dela menopausa
come vampate di calore, nervosismo e
depressione.

Il frifogio bianco & una pianta con

propriefo anfireumatichne, depurative,
oftamiche, detergenti e foniche. Indcato per |
distrurbi dela digestione e le dorree osfinate,
le infiammazioni delle vie respiraforie, |

28


https://www.cure-naturali.it/enciclopedia-naturale/salute/naturopatia/colesterolo-alto.html
https://www.cure-naturali.it/enciclopedia-naturale/salute/naturopatia/colesterolo-alto.html
https://www.cure-naturali.it/enciclopedia-naturale/salute/naturopatia/colesterolo-alto.html
https://www.cure-naturali.it/enciclopedia-naturale/salute/naturopatia/menopausa.html

reumatioml. Per uso esterno, € antisettico.

CARATTERSTICHE

Plonta wotio ufile perche motio visifata dalle
opl. Ha foglie frifoglote tipiche dela famiglia
(fondeggionti con striofure bianche). Fiori
capolini dotati di fore papilonaceo (con colore
dverso a seconda dele specie). Il nome
Tritolum & composto dolle poroe 7 ¢
folim, per le foglie composte da 2 fogloline.
I nome. prafense deriva invece dal lafino
pratensis, cioe che cresce nel profi
Forisce tra aprie-maggio & ottobre.

CUCINA

Enframbi 1 trifog possono essere usafi in
gustose & nufrientl insalate & minestre. | fiori
possono essere gratinati € servire da
accompagnamento a misticanze 0 in- sformafi
Sangria di frifoglo bianco:

in una brocea spremere i succo d
un'arancio, & pol aggungere anche | pezzi
di buccio, aggungere una botfigla di vino
rosso secco € una botfigia di vino bianco
secco. Unire © 0 b manciafe di fori d
frifogio & foglie tenere, mescolare
accuratamente. Lasciare a riposare in
frigorifero coperfo, per 2 g9, mescolando
una volta al giorno. Fitrare 1 liquido ¢
oggundere una pesca matura a pezzefti €
crea 100 gr di zucchero di canna e
mescolare bene. Servire freddssimo.

CURIOSITA

Nela medicina popolare, il frifoglio rosso era
un rimedo inferno in caso di affezioni
respiraforie, fosse e perfosse. Esternamente,

sl ufiizzava per | frattamento di affezion
cufanee croniche, come eczemi & psoriosl
Dioscoride & Galeno ritenevano fosse in
grado di quarire le ferte cousafe dai
serpenti velenost. Si frafta di un'importonte
pianta. foroggera ¢ viene motio ufiizzato
nela rofazione agraria per larricchimento
dei suoll. A votte (circa | su 10000) i trifogi
possono avere quattro fodlie, comunemente
chiamati quadrifogl, sono consider ati

dei porfafortuna.

INFUSO

Si usano sia foglie che fiori. Mettere |
cucchiaio di erba secca in una fozza di
acqua colda ed lasciare in infusione per 10
minufi circa. Fifrare e bere 2-5 tozze al
gjorno.

ATTENZIONE

Non & raccomandato per le donne in
gravidanza & con condizioni come
lendometrios], fibromi uferini & fumori del
seno, delle ovaie o dellutero. Non devono
assumere frifoglo a causa di possbil
effeffi estrogenicl. E sconsigiata
lassunzione del trifogio anche in caso d

carcinoma della prostata.
Se sl & in TOS (Terapia Ormonoke
Sostiutiva) evitarne lassunzione
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VERONILA FERSICA
VERONICA COMUNE

PROPREETA

Artinfiammatorie, antispasimodiche,
opertive, durefiche e anfireumatiche. Ha
Una discreta quantita di vitamina C

CARATTERISTICHE

Plccola € graziosa planta erbacea
perenne renufa infestante, ¢ una
plonfa wmolto apprezzata per i suol fiori
di colore infenso. Sono fra i primi fiori a
spunfare gia duranfe inverno, sono
quind woffi importanti per e api.

CUCINA

| germogi hanno gusto delicato; man
mano che la pianta cresce € si sviuppo,
I suo sapore vira verso foni amari
restando fuffavia commestible. Oftima in
misticanza & per fisane prima € dopo |
posto, magari con laggunta di un po' di
Mento.

INFUSO

In passato veniva ufiizzata per la tosse,
la bronchie, lasma, le inflammazioni
Urinarie ed epatiche, ma anche per |
reumafismi ¢ per la fisl Nel'affuale
erborisfica la Veronica & ufiizzata sotto
forma di fisana perchné sfimola lappetto,
favorisce 1o digestione € possiede anche
levi proprieta depurative, come in
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possoto la si puo anche uflizzare per
alleviare i sintomi nelle malattie da
raffreddamento in quanto confiene un
discreto quantitativo di vitamina C. Viene
mpiegata nel colutori  in caso di irritazion
dela bocca & dela gola (afte, gengivi
stomattt, fonsilit) & come infuso viene
uflizzata. per le opplicozion locali in caso di
prurtto della pelle & owiamente anche in
caso di infiammazioni & affaticamento deg
oceh.

CURIOSITA

| fiori vengono chiamati ocehi della madonna
(Sanfa. Veronica).

In Froncia veniva anche chiamata Erba dei
lebbrosi, infaffi, una voita, serviva per fare
delle applicazion, tromite pezze di fela
imbevute con impiastro di questa erba, sula
pele dei lebbrosi per lenire | dolore delle
pogne. In tempi passafi era duso reqolare
una Veronica a chi stava per portire in
quanto si contava sul potere degli Ocehi dela
Madonna & quindi su queli di una entita
superiore per sequire © Vedlore la persona
cara cne partiva da caso.
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Info: AnarchoterbaneKollektiv@autistiche.or g
Telegram: Anarcho Herbane Kollekiiv
Stto: anarchonerbanekolekfivinoblogs.org
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