LE ERBE OFFICINALI

dalla raccolta spontanea alla coltivazione
Suggerimenti tratti dalla serata con Nicola AiéRiedicastello in Fior — 4 maggio 2011)

dalla cucina alla farmacia
Suggerimenti tratti dalla serata con Irene Tite@astello in Fior — 11 maggio 2011)

http://mpf.entecra.it

www.pianteofficinali.org :

Il decreto del Presidente della Provincia Autonandrento 23-25/Leg — 26/10/2009 stabilisce
delle norme per la tutela della flora e della faah&éine del rispetto e della conservazione deb lor
habitat naturali o seminaturalistabilisce le piante che non si possono raccogtieyeelle per cui &
consentita la raccolta con le quantita massimeasopa. (VEDI ALLEGATO )

libri consigliati:

Piante — erbe del Trentino — Artimedia

Dizionario delle erbe medicinali Roberto M. Buozzi

Coltivazione delle piante medicinali e aromatichassimo Rinaldi Ceroni

Le piante officinali possono essere utilizzatelpggroduzione di farmaci o per aromatizzare gli
stessi, nel campo cosmetico per saponi —bagnoseahiymnofumi, per incensi, nella cucina per
pietanze, tisane.

AGLIO
aglio bianco(comune — si conserva beneglia rosa (precoce - scarsa conservazione)



® famiglia delleLiliaceae (parente dei gigli, delle cipolle...),

® e radici non vanno in profondita, meglio in terreno seclofoglie sono inserite I'una
nell’altra e vanno a formare uno stelo

® | fiori, di colore dal bianco al rosa-violetto, sono rium un’infiorescenza ad ombrella e
racchiusi da una spata appuntita.

parte utilizzata bulbilli o spicchi, questi sono racchiusi all'interno diniche che hanno la
funzione protettiva

proprieta - attivita antisettica e antibiotica a carico delpapato respiratorio e gastroenterico -
benefico per la circolazione. Pud contribuire a teaere bassi i grassi nel sangue..
Febbre/raffreddore/bronchite: pesto di aglio coeleni

Vermetti intestinali: I'aglio aiuta ad espellerli

in cucina -utilizzato nella preparazione di diverse pietarg@aghetti aglio olio e peperoncino,
salse, pesto alla genovese...

Meglio l'utilizzo da crudo in quanto la cottura reina le proprieta. Piu digeribile togliendo
I'anima/il germoglio

SALSA ALL’AGLIO

INGREDIENTI:

4 spicchi d’aglio

1 patata media lessa

50 g mandorle pelate

1 ciuffo di prezzemolo

Aceto, olio, pepe e sale

PROCEDIMENTO:

Pulire gli spicchi d’aglio e inserirli nel mixersieme alla patata tagliata a pezzetti e aggiungjere
altri ingredienti.

Frullare il tutto finché si ottiene una salsa cremo
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CAMOMILLA — d Matricaria recutita
®famiglia delleAsteraceae

@®Comune nei terreni incolti, un tempo era un’infagtanei campi di grano con i papaveri e i
fiordalisi

®Fiorisce da maggio a settembre, meglio seminare in auteoeble piantine crescono piu forti e
diritte ed i fiori sono piu grossi, in primaveradeescita e piu difficoltosa

parte utilizzata capolini

proprieta - antinflammatorie, cicatrizzanti, antibatteriche, antispasmodiche rilassanti
utilizzata per sedare manifestazioni dolorose ¢ealntestinale, dolori mestruali, digestione lenta)
utilizzata anche per fare unguenti e per scottataf@asioni, aiuta a migliorare la ferita -
decongestionante per occhi

in cucina - per le sue proprieta aromatiche e amaricamtaarella composizione di alcuni liquori
tisana alla camomillebollire 'acqua, spegnere il fuoco e aggiungeoe © una bustina, lasciare in
infusione 5’ poi filtrare




LIQUORE ESOTICO
INGREDIENTI:

300 ml alcol 90°

100 g zucchero

300 ml vino bianco secco

50 g camomiilla fiori

50 g cannella

3 chiodi di garofano
PROCEDIMENTO:

Mettere tutti gli ingredienti in un vaso di vetrareetico e lasciare in infusione per 4 mesi. Dopo
guesto tempo filtrare e imbottigliare.

MELISSA

famiglia delleLabiatae, alta 50-90csEisst
@®Ha fusti ramificati, eretti e quadrangolari

®Foglie: picciolate, opposte, ovali e dentate, riccheali pecretori. Si caratterizzano per I'aroma
simile a quello del limone ed un sapore leggermantaro

@Fiori : bianchi o rosei, sono posti in verticilli all’'adta delle foglie, forma a bocca

parte utilizzatafoglie, si devono essiccare velocemente in quanto le faglreeriscono, quando si
raccogliere lasciare un po’ di verde cosi ricresce

proprieta blando sedativonelle turbe minori del sonno e in caso di distutbila sfera digestiva
(crampi allo stomaco, dovuto a periodi di nervog}$ - tranquillizzanti, antispasmodiche e
carminative

grazie al suo aroma, la melissa € molto usataiquesr, in profumeria e fitofarmacia

in cucina

- puo essere utilizzata in infusione come “bevadlidaasa’.

- con le sue foglie si puo fare anche uno scirdppdi ricetta sciroppo sambuco)

- si usano le foglie per guarnire pietanze e dégser il loro bel colore e il profumo gradevole

LIMONE

famiglia delleRutaceae

parte utilizzata il frutto, buccia (produzione di liquori, canditi, olio essenzialessiecata per
aromatizzare infusi, produzione di pectinajlpa (preparazione di bevande: limonata)

proprieta - b scorza del limone ricca in oli essenziali, possiedaoprieta aperitive ed
eupeptiche(qualche tempo fa si consumava spesso dopo prehzaniarino”)

- esternamentéolio essenziale di limonesvolge un’importantazione antisettica e cicatrizzante.
- in cosmetical’'o. e. é sfruttato, non solo per le sue note ymudte, ma anche per la sua azione
dermopurificante, deodorante, tonica e schiarenteutanea

In Sicilia, dove c’e sempre statoproblema dell’acqua potabile era usanza mettere denoni
tagliati nelle riserve d’acqua La gente sapeva per esperienza ghesta pratica rendeva
'acqua potabile.



GROG (per indigestione o raffreddare o dopo una ghidaciavernale berlo prima di andare a
letto)

INGREDIENTI:

250 ml acqua

1 pezzetto di cannella

2 chiodi di garofano

1 cucchiaino abbondante di miele

% limone succo o succo d’arancio

PROCEDIMENTO:

Far bollire 'acqua con la cannella e i chiodi drgfano. Dopo alcuni minuti, filtrare e versare |l
decotto in una tazza, aggiungere il miele e il sudidimone. Bere bollente

MENTA

famiglia delleLabiate. o
@®L e foglie sono opposte, lanceolate con dei pelassuiperficie e i fiori, di colore bianco-violetto,
sono piccoli e sono riuniti all’apice dei fusti

Parte utilizzatafoglie, gia schiacciando le foglie si sente fresco

Proprieta -nei disturbi dell’apparato gastrointestinale pepieprieta carminative, stomachiche,
antispasmodiche(digestione lenta, formazione di gas intestiredli,), per combattere la nausea.

- l'olio essenziale di menta viene utilizzato com®matizzante di varie bevande, gomme da
masticare, dentifrici, collutori, infusi, farmaec.

- il mentolo se applicato sulla pelle e le mucostednina un senso di freddo localizzato (azione
antipruriginosa)

- I'olio essenziale e impiegato per le fumigazioncaso di raffreddore e bronchiti.

in cucina come guarnizione sopra la macedonia, risottopalaigiana con foglioline di menta (al
posto del parmigiano mettendo la robiola ancoradpiicato)

infuso di mentaconservato in frigo, ottimo come bevanda rinfresea

EFEEETTI AVVERSI :
E’ sconsigliabile 'assunzione di menta a chi sefffulcere gastrointestinali e d’ernia iatale.
Per gquanto riguarda 'olio essenziale: irritante ppeicose e cute diluire

LIQUORE DI MENTA
INGREDIENTI:

300 ml alcol a 95°
300 ml acqua

300 g zucchero

35 foglioline di menta
La buccia di 1 limone
(solo il giallo)
PROCEDIMENTO:



Preparare uno sciroppo facendo bollire una dedimairtliti lo zucchero con 'acqua e la scorza del
limone. Lasciare raffreddare e mescolare lo sciwoggn I'alcol. Unire le foglie di menta e versare
il tutto in un contenitore ermetico. Lasciar macenatutto per un mese, filtrare e imbottigliare.

AMARO TEDESCO

INGREDIENTI:

350 ml alcol 95°

350 ml acqua

350 g zucchero

15 g scorza d’arancia amara

10g menta

5 g assenzio

5 g zenzero

5 g centaurea

PROCEDIMENTO:

Mettere a macerare le spezie nell’alcol per 15ngioFrascorsi questo periodo, versare I'acqua
bollente sulle scorze d’arancia e lasciare in anforymr 8 ore. Filtrare I'infusione e aggiungere lo
zucchero. Una volta raffreddato, unire lo scirogia macerazione. Attendere un giorno, filtrare e
imbottigliare.

ANETO

famiglia delleApiacead simile al finocchio, parente del cumino

®Le foglie sono deifilamenti sottili, I'infiorescenza & un’ombrella canposta ombrella
d’ombrelle e ifiori sono piccoli di colore giallo-verdognolo, ifrutti sono piccoli a forma divale,
appiattiti sul dorso, con coste Sono di colore verde-marrone.Se i semi si schiacciano rilasciano
molto odore

parte utilizzata foglie e i frutti, le foglie si raccolgono appena spuntano poi ri@aeccome
prezzemolo

proprieta azione stimolante e spasmoliticaull’apparato digerenteMasticare i frutti aiuta a
combattere l'alitosi e a diminuire i gonfiori intestinali, come il finocchio aiuta la digestione
Per aroma e sapore si avvicina al finocchjada cui derivano i nomi volgari di finocchio baska,
finocchio fetido

in cucinaé utilizzato per aromatizzanesalate, pesci, carni e salse

TROTA SALMONATA MARINATA ALL'ANETO
INGREDIENTI:

Filetti di trota salmonata

Limone

Aneto

Olio, sale e pepe

Per la salsa:
2 cucchiai di maionese
1 cucchiaino di aneto tritato



Succo di limone g.b.
1 cucchiaio di capperi tritati
Sale e pepe

PROCEDIMENTO:

Insaporire il pesce con olio, sale e pepe. Riporlona teglia e aggiungere delle fettine di limene
'aneto. Cuocere in forno a 180°-200° per circan@iduti. Durante la cottura preparare la salsa
mescolando insieme gli ingredienti. Servire i filaccompagnati con delle patate bollite e la salsa

DRAGONCELLO &x7

famiglia delle Asteraceae

®Alta fino a 1 metro, presentéusti eretti e ramificati, con foglie lineari, strettamente
lanceolate, lucenti, di colore verde scuro

®Corimbi di minuscoli fiori gialli compaiono in estate nelle regioni calde, e raramente in quelle
fredde.

®L e foglie aromatiche se schiacciate emanano un aromépante

parte utilizzatafoglie

proprieta: aromatizzante, carminativo

in cucina -ha unprofumo delicato tra I'anice e il sedano -utilizzato per aromatizzar@esce,
frittate, salse, ripieni - aceti aromatizzati E’ I'ingrediente essenziale per la preparazioaetad
salsa bernese, la salsa tartara lasalsaal dragoncella

SALSA BERNESE

INGREDIENTI:

uno scalogno tritato finemente

un cucchiaio abbondante di aceto

2 tuorli d'uovo

1509 burro fuso

un rametto di dragoncello e una manciatina di éogitate

alcuni chicchi di pepe pestati al momento

PROCEDIMENTO:

Mettere in padella il ramo di dragoncello, lo scalo e il pepe. Coprire con l'aceto e far restriager
fino a quando l'aceto sara mezzo cucchiaio scdtoare il liquido e versarlo in una ciotola.
Aggiungere i tuorli d'uovo e mescolare con dellaste a bagno maria. Una volta ottenuto un
composto cremoso amalgamare piano piano il bugo. fMontare fino a quando si otterra una salsa
cremosa. Aggiustare di sale e aggiungere il dragjtmtritato. E' una salsa che ben si accompagna
alle carni alla griglia, ai pesci arrosto o allegarazioni con le uova.



famiglia delleLabiateae (come melissa, menta)

® Presentdusti eretti o0 ascendentj ramificati e legnosi alla base, alti find@ cm.

®Le foglie aromatiche soncstrette e lunghe da pochi millimetri a oltre due cetimetri,
appuntite, lineari o lanceolate, lievemente pelosdj un bel verde intenso

®| piccoli fiori, riuniti in gruppi ascellari e formanti una spiga apicale possono essere clore
azzurro intensq piu raramente, bianco e rosa.

Parte utilizzatafoglie

proprietaespettoranti e antisettiche

in cucina -comearoma in liquori, aperitivi e aceti.

Il miele di Issopoé apprezzato per il sgusto delicatoanche se intensamente profumato

Ha unsapore un po’ amaroe puo essere aggiunto attenestre, alle carni, alle insalate Meglio
non esagerare perché il sapore & molto forte

TORTA Al CARCIOFI AROMATIZZATA ALL'ISSOPO

INGREDIENTI:

1 confezione di pasta sfoglia

400g cuori di carciofo surgelati

125 g panna fresca

2 uova

50g fontina tagliata in piccoli cubetti

30g parmigiano grattugiato

1 cucchiaino di issopo foglie

1 spicchio aglio

Olio g.b.

Sale e pepe

PROCEDIMENTO:

Lasciar scongelare i carciofi e tagliarli sottffiyli brasare in una teglia con I'aglio e un filtkib,
salare e pepare. Quando sono cotti, lasciar raffmeg nel frattempo tirare la pasta sfoglia e
stenderla in una placca. In una terrina mescoklgol/a con la panna, la fontina, il parmigiano, i
carciofi e l'issopo tritato. Versare il compostdladase della torta. Mettere la torta nel forne-pr
riscaldato a 180° e far cuocere per circa 20-25uthiServire tiepido.

¥

SANTOREGGIA
Le foglie opposte sonolineari, scure, cigliate al margine, molto aromatibe - le infiorescenze
sonocomposte da fiori bianchi o rosei



Parte utilizzatafoglie

proprietaantisettiche nel trattamento delle malattie infetive urinarie e respiratorie

Utile anche comeupepticqg stimola la digestione e diminuisce i gas intestinal

in cucinapianta da condimento,molto aromatica simile al timo ma molto piu forte

Nei Paesi dell'area germanica e chianBdhnenkraut (Erba dei fagioli), e utilizzata, infatti, nella
preparazione di pietanze a base di fagioli al pdst@dosmarino.

Da inserire in un giardino roccioso o in un vas@ohgrande

CAPRINI ALL'AGLIO E SANTOREGGIA

INGREDIENTI:

10 caprini piccoli

750 ml olio extravergine

2 spicchi d’aglio

3 rametti di santoreggia

Peperoncino (se piace il piccante)

PROCEDIMENTO:

Lavate la santoreggia e asciugatela con cura corstnafinaccio. Adagiate i caprini sul fondo di un
vasetto in precedenza sterilizzato e asciuttogpriteli con rametti di santoreggia e il peperoncin
Quindi aggiungete uno spicchio di aglio, fate umoastrato di caprini e cospargete di santoreggia e
peperoncino. Continuate in questo modo sino al pieranto del vasetto. Ricoprite i caprini
completamente con I'olio extravergine di oliva,alete ermeticamente i vasi,
e riponeteli in un luogo fresco e al buio. Iniziateonsumarli dopo 10 giorni.

MAGGIORANA
famiglia delleLabiate

Le foglie sono piccole, opposte, picciolate, dotate tkggera peluria, verdi su ambo facce,
intere e a margine liscio- | fiori sono bianco rosati, odorosi La fioritura avviene nei mesi piu
caldi.

parte impiegatafoglie e sommita fiorite

proprieta Utilizzata in caso diturbe digestive e nelle affezioni bronchiali (espettorante e
bechice> suffumigi) e come collutorio pdigiene della bocca

in cucina e utilizzata per aromatizzare carni, creme di verdurg pizza...si distingue
dall'Origanum vulgaregperl'odore ed il gusto piu delicato)

ZUPPA DI CECI CON FUNGHI PORCINI
Ingredienti (per 6 persone):

ceci lessati gr. 450

porcini freschi gr. 450

brodo di carne | 1,5,

vino bianco ¥z bicchiere

olio extra vergine g.b.



6 pomodori san marzano maturi

1 cipolla

2 spicchi d' aglio

% gambo di sedano

Prezzemolo

alcuni ramoscelli di maggiorana fresca

sale e pepe.

Preparazione:

Fate un trito sottile con aglio, cipolla, prezzemel il sedano: fate soffriggere senza colorire con
dell'olio ed aggiungete quindi i funghi porcini kiagy a fettine sottili ed i ceci lessati. Fate ote

per qualche minuto aggiustando di sale e pepe pabagon il vino bianco facendolo evaporare.
Aggiungete il brodo di carne ben caldo, i pomogheidati, privati dai loro semi e tagliati a julienne
Fate bollire per circa 20 minuti. Servite in cia@olstiche o fondine guarnendo con fette di pane
toscano raffermo, tostato ed agliato. Aggiungeteaintanente olio a filo e le foglioline di
maggiorana fresca.

SAMBUCO

famiglia delleCaprifoliaceae

Le foglie sono opposte e formate da 5/7 fogliolalengate - leinfiorescenzesono composte da
fiorellini di colore bianco-crema dal profumo dolce e delicato

Parte utilizzatafiori e frutti

@ | fiori proprieta diaforetiche; mentre i frutti sono lassaivi

@®| frutti sono utilizzati per la preparazionerdarmellate e sciroppi(meglio asportare i semi)

SCIROPPO DI SAMBUCO

Portare ad ebollizione 2 litri di acqua con 2 kgudcchero. Versare il tutto in un recipiente in cui
sono 10 infiorescenze. Lasciare riposare il tutta notte; aggiungere quindi 50g di acido citrico e
far macerare per una notte. Far bollire ancoradmente, filtrare e travasare in bottiglie chiuse
ermeticamente.

ALTEA

e Foglie inferiori: piu 0 meno rotonde, hanno cinque lobi e un cpitoiolo.

eFoglie superiori: triangolari e con tre lobi con margine irregolamte dentato, la base
cuneiforme, I'apice appuntito.

ell lembo delle foglie & dcolore verde-biancastrg per la presenza diumerosi peli € morbido e
talvolta arricciato a ventaglio.



famiglia delleMalvaceae e ©

eFiori: corolla regolare, formata d}mque petali a forma di cuore larga 2-3cm, inserita, solitaria
0 in compagnia, all'ascella delle foglie superidkicolore €& delicato, variabile dal rosa malva al
rosso porpora. Il calice consta di cinque sepaligerinforzato da un calicetto di piccole foglie
lineari. Gli stami sono numerosi e uniti, per aflenti, in un solo fascio cilindrico.

eFrutti : si presentano in una serie di acheni appiatitiprma di disco, disposti I'uno vicino
all’altro, simili a una pila di monete.

Parte impiegataradici, fiori, foglie

proprieta emollienti e antinfiammatorie - bronchiti, tracheiti e tosse a livello gastrointestinale
ha propriet@astroprotettice.

Per uso esternoutile collutorio, nellinflammazione della bocca Il decotto, sottoforma di
cataplasmi, éenitivo per ascessi e foruncoli e sollecita la lormaturazione

La radice di Altea era impiegata commsticatorio come lenitivo nell’inflammazione gengivale
conseguente alla dentizione del bambino. L'infasaitimo per gola irritata, lo sciroppo per las®s
In campo dermatologico: utile in preparati conraciature, ragadi, screpolature, punture di
insetto.

MALVA

famiglia delleMalvaceae “Male va” = come panacea

Foglie: forma palminervia con 5 lobi e margine seghetiatmolarmente.

Fiori: riuniti all’ascella delle foglie, di colore rosae, con petali bilobati.

Frutto : poliachenio circolare.

Proprieta emollienti, i fiori e le foglie, ricchi in mucillagine, esercitano un’azione lenitiva sulle
mucose inflammate - com#ando lassativo(valido regolatore intestinale) - i fiori di mahsno
un valido rimedio pefavorire I'espettorazione e nel calmare la tosse

Uso esternocome lenitivo, antifiammatorio in caso di foruficpiaghe, scottature e irritazioni.

CALENDULA

famiglia delleAsteraceaealta 20-50cm

@ Fusti: striati, vellutati e ramificati

®Foglie. quelle basali sono oblunghe, disposte a rosgtialle del caule sono prive di stelo,
alterne, intere o poco dentate.

®Fiori: riuniti in capolini di coloro giallo arancio

®Frutto : achenio arcuato e rugoso

Il suo nome deriva da Calendae: il primo giorno meke, infatti danaggio fiorisce sempre inizio
mese

Parte impiegatacapolini

proprietacicatrizzanti, antinfiammatorie, antisettiche ¢awso di scottature e irritazioni)

- La pomata di calendula é particolarmente adatgpplli secche, screpolate, delicate e facilmente
arrossabili.



- | fiori di calendula sono dati al pollame pervasare il colore delle carni e del tuorlo d’'uovo

In cucina le foglie giovani della calendula possono esseamgiate in insalata, i fiori in boccio
possono essere conditi nell’aceto come per i capper

Olio alla calendulai fiori essiccati si aggiungono all’olio di olivadi mandorle, poi si coprono con
un sacchetto di carta e si lascia al sole per 20pggsi filtra schiacciando i fiori

COCKTAIL ALLA CALENDULA (Barbara Theiss)
o3 di fiori essiccati

oY/, di litro di succo di pesca

e3 cucchiai di liquore alla pesca

®2 pesche

el avare le pesche mature, privarle del nocciolagéade a fettine.

eFarle macerare in un cucchiaio di liquore alla pesclasciare riposare per alcune ore in un
recipiente coperto.

eVersare un litro di acqua bollente su tre cucctiidiori, lasciar riposare 5 minuti, filtrare e taar
raffreddare I'infuso.

eMescolare quindi infuso, succo e liquore e versaieicchieri.
elnserire in ciascun bicchiere due fettine di peve&erate

iperico, fiorisce in giugno — stelo elittico, rotteggiante, foglie perforate e puntellate

proprieta: cicatrizzante, per stati ansiosi o girdesione

olio di ipericoo erba di san Giovanni: si utilizzano i fiori fobs e si lascia per 25 gg, poi si filtra
come per calendula

Alcuni consigli:

In cucina tutte le piante di cui si mangiano leli®de stesse possono essere utilizzate come
guarnizione in varie pietanze per il sapore o @eedin tocco di colore:

menta — tarassaco (i fiori bocciolo), calendulalvaafiordaliso

le piante aromatiche della famiglia delle labiategiio utilizzarle senza lavarle

maggiorana e origano meglio raccolte durante latdi@, da non raccogliere con rugiada del
mattino

genziana maggiore — verdiana o lutea, radici gesmo grappe (raccogliere in giugno — luglio)
arnica, per contusioni, reumatismi

radiola si usano le radici, aiuta in caso di strpses chi smette di fumare

genepi bianco, pianta alpina (artemisia)

valeriana, radici come diuretico

timo antisettico — tisane

verga d’oro sommita fiorite come diuretico — pendidosi

echinacea radice o parte aerea



cardo mariano usato in caso di intossicazionerdjtiu

fiordaliso, usato anche per tisane



