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“Lasciate che il cibo sia la vostra medicina
e la vostra medicina sia il cibo.”

Ippocrate



Introduzione

itoalimurgia: questo & il nome della branca di stu-

di che si occupa dell’alimentazione con piante

spontanee, cioe di usare le erbe spontanee a sco-
po alimentare. Le erbe “selvagge”, a differenza di quel
che si crede, sono molto pitt vitaminiche, mineralizzanti
e perfino proteiche delle loro parenti coltivate. Le erbe
selvatiche commestibili, infatti, aiutano sia la salute che
le nostre tasche, soprattutto in un periodo di crisi come
quello che stiamo vivendo, ove i prezzi di frutta e verdu-
ra sono ormai alle stelle.

Si calcola che sulla Terra le piante non coltivate com-
mestibili siano tuttora circa 80.000; di queste solo 5.000
sono effettivamente usate. Lungi da noi la pretesa di ri-
portare la lista di tutte queste piante che madre natura ci
ha donato e continua a donarci senza nulla chiedere in
cambio, anche se sarebbe auspicabile, da parte di tutti,
darle qualcosa in cambio, a cominciare da un maggior
rispetto.

...se ti nutrirai del cibo della terra,
tu diventerai quella terra...”

Starhawk



Parlare delle erbe spontanee & legato alla conoscenza
delle tradizioni popolari, frutto di un sapere tramandato
oralmente e con I'esempio dell’'uso quotidiano.

In un nucleo familiare ¢’era sempre I’elemento adat-
to che spontaneamente raccoglieva I'eredita culturale
della tradizione precedente. A seconda dell’'uso e delle
credenze del luogo, cambiava il tempo della raccolta.
Generalmente primavera e autunno, a volte all’alba o al
tramonto, a mezzogiorno o a mezzanotte.

Cido che nasce spontaneamente passa attraverso la
selezione naturale senza subire manipolazioni, traendo
dalla terra la linfa vitale, i sali minerali, I'acqua, le vita-
mine e gli olii essenziali. Questo rende I’erba e gli arbu-
sti pitt forti, con sapori e odori a volte intensi e soprat-
tutto il loro contatto diventa terapeutico. Con la sintesi
clorofilliana catturano I’energia solare, diventando cosi
gli accumulatori gratuiti per ogni essere vivente.

Veramente, davanti a un prato o a un bosco ci do-
vremmo commuovere per ’amore e il sacrificio con cui
svolgono il loro compito, il compito grandioso di sosten-
tamento di tutti gli esseri viventi. Anche se la natura
& molto generosa, abbiamo il dovere di proteggere ogni
specie, evitando con cura lo spreco inutile.

Dedicare le nostre domeniche allo shopping in affol-
latissimi centri commerciali pud essere divertente, sen-
za considerare le file chilometriche per il parcheggio e
il fatto che avrete passato la giornata in un luogo chiuso.
Prendiamoci una vera pausa andando a fare una gita in
campagna. Respireremo aria sicuramente meno viziata,



potremo fare lunghe passeggiate e riposare la mente con
la vista di bei paesaggi. Tra le molte attivitdh campestri
che si potranno fare nel rispetto della natura, ¢’ quella
del poter riconoscere le piante selvatiche. In qualsiasi li-
breria si possono trovare delle pubblicazioni con splendi-
de foto delle piu diffuse specie, e iniziare dapprima cosi
come degli scopritori a individuarle. Questo “nuovo modo
di andare a caccia” di piante offrird molte possibilita, dal-
la conoscenza della natura, alle piante curative, alla pos-
sibilita di raccogliere ed essiccare foglie e fiori che pit
piacciono, che potranno essere utilizzati per composizioni
floreali; oppure si potra variare la dieta e aggiungervi nuo-
vi sapori che i nostri nonni conoscevano fin troppo bene.

Nelle cucine dei grandi chef francesi sono diventate
un must, meritandosi un ampio servizio su «Le Figaro».
A Milano i migliori cuochi europei hanno dimostrato,
durante il convegno “Identita golose”, come si possano
costruire stupendi piatti lavorando solo le verdure. Un
intero menu, ad esempio, preparato intorno alla melan-
zana. Oppure il trionfo della zucchina. Piatti pirotecnici,
che conquistano il palato. E senza per questo il bisogno
di essere vegetariani. Sard la crisi, saranno gli stili di
vita che cambiano, verdure ed erbe selvatiche diventano
insomma un nuovo fronte della gastronomia. Una risco-
perta di tradizioni antiche, di riti familiari, di abitudini
in via di scomparsa, travolte negli ultimi decenni dalla
corsa al cibo gia pronto fino all’avvento prepotente della
“quarta gamma” che, sui banchi dei supermercati, offre
tutto gia lavato, tagliato e imbustato.
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Ma mentre le riscoprono i cuochi, ecco che le erbe
spontanee tornano ad affacciarsi dalle piccole botteghe
di verdure dove & possibile comprarle. Portate in vendi-
ta da talent scout di campi e colline che continuano ad
andare a cercarle con passione e competenza. Ma in-
dispensabile & appunto riconquistarne la conoscenza e
la capacita di usarle in cucina. Quelle, insomma, che
crescono nei campi, ai bordi dei viottoli di campagna,
nei prati, ricche di sapore e di tradizione nella cucina
italiana.

Nel corso degli anni e dopo il cosiddetto boom eco-
nomico, I’evolversi dello sviluppo nella societa dei con-
sumi, l'industrializzazione, ’aumento della quantita e
della qualita dei servizi, hanno portato certamente un
grande miglioramento delle condizioni di vita. Tuttavia,
cid ha anche determinato una serie di gravi conseguen-
ze, ancora oggi sottovalutate, come il consumo di territo-
rio e di risorse, I'imbruttimento del paesaggio, I'inquina-
mento dell’aria, dell’acqua e del suolo, I'incremento di
gravi patologie, la perdita di valori, e molto altro.

In particolare, si sono persi usi, costumi e tradizio-
ni secolari che oggi ritroviamo sparsi su varie pubbli-
cazioni, si & quasi abbandonato 'uso del dialetto e dei
nostri saggi proverbi. I giovani agricoltori, salvo poche
eccezioni, non conoscono le piante che crescono nelle
nostre campagne e i vari usi per i quali esse un tempo si
cercavano e si raccoglievano.

Le erbe selvatiche commestibili sono una risorsa im-
portante per un’alimentazione sana: sono molto pit ric-



che di vitamine e minerali delle verdure coltivate. Non
sono frutto della selezione umana, ma solo della selezio-
ne naturale e nascono spontaneamente dove trovano le
condizioni ottimali per la loro crescita, senza forzature
da parte dell’'uomo e costano solo un po’ di fatica.

Da questa abitudine alimentare, attraverso i secoli,
¢ giunto fino a noi un imponente patrimonio culturale,
tramandato nelle varie generazioni.

Esso consiste di vari elementi:

1. i nomi dialettali con cui sono indicate le singole
verdure;
2. gli usi gastronomici mediante i quali queste sono
(o erano) consumate;
3. le credenze che ruotano attorno ad alcune di esse e
le loro proprieta medicinali.
Nonostante la vastita e I'importanza di tale patrimo-
nio culturale, la nostra civilta esclude dalla sua logica
questo aspetto relativo alle tradizioni locali.
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Un libro fra storia e antropologia,
Trasmissione di memorie e identita

Prefazione di Sandro Allegrini

on un qualunque libro di ricette “con le erbe”,

ma una persuasiva testimonianza di carattere af-

fettivo, storico, antropologico. Si direbbe etico,
se la parola non rischiasse di suonare predicatoria. Ma
le cose stanno proprio cosi. Ida Trotta e Silvana Moretti,
infatti, con questa ulteriore pubblicazione, si conferma-
no testimoni di mondi e modi (ma non di “mode”) ispira-
ti a sobrieta e decoro.

Le autrici non sono nuove a esperienze editoriali con-
divise: cominciarono con Storie di gusti e d’amicizia e,
da li in poi, le compagne di scuola “ritrovate” non si
sono piu lasciate.

La prima raccolta di questo genere, scritta a quattro
mani e da me prefazionata, fu Cé la nonna... a coje l'erba,
del 2010, realizzata a scopo benefico per gli ospiti della
struttura per disabili “La casa del Nibbio”, della Comu-
nita Capodarco. E fu un successo. Il libro venne impa-
ginato da Raffaele Marciano e stampato dalla tipografia
del Comune di Perugia, su iniziativa dell’assessore alla
cultura Andrea Cernicchi, che intese fare questo dono
alla citta. Fu un canto del cigno, perché, di li a poco,
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quella tipografia comunale sarebbe stata irrimediabil-
mente chiusa. Improvvidamente, perché il Comune — in
nome di un presunto risparmio — ci rimise in autonomia.
E fu un errore.

A seguito di quella pubblicazione, Ida e Silvana, in
uno degli incontri dell’Accademia del Dénca, tenuti al
teatro Morlacchi, lanciarono una sfida ai tanti amici, non
meno che a se stesse: offrirono un autentico banchetto,
imbandito con le erbe, da loro colte e trasformate in cibi,
dal salato fino al dolce. Fu una grande lezione di sapien-
za e umanitd. Partecipata e condivisa da oltre trecento
persone che ancora ne serbano memoria.

Oggi, a quasi dieci anni di distanza da quell’espe-
rienza gastronomica e culturale, giunge questo libro che
costituisce, in qualche modo, la ripresa “potenziata” di
quell’opera: molto pitt importante la foliazione, curatis-
sima la veste editoriale, impegnativo il libro medesi-
mo come “oggetto”. Ma 1 principi ispiratori restano gli
stessi. Perché, se & vero che la conoscenza e la “cerca”
di erbe spontanee nascono da un’esigenza di carattere
alimentare, & altrettanto innegabile il fatto che la civil-
ta contadina esprimeva valori e voleri profondamente
conservativi, sapori e saperi che radicavano nell’antico.
Insomma: a Ida e a Silvana vanno riconosciuti il merito e
la volonta di socializzare un bagaglio di conoscenze che
rivelano identita e appartenenze. E lo fanno con saggez-
za e discrezione, secondo il loro costume.

E, questo, un libro controcorrente che recupera, senza
esibizionistici anticonformismi, I"“essere” di Fromm. Si



pud dire che combatte, in termini culturali e di tradizione,
la cultura del consumo e dello spreco, oggi dominante.

Soprattutto costituisce una prova tangibile di come
Poralita possa sopravvivere, anche in periodo di comu-
nicazione multimediale, massificata e massiccia. Si di-
rebbe che Ida e Silvana tengano saldo in mano il filo
rosso che lega le generazioni e che diano concretezza
al concetto capitiniano della “compresenza” dei morti
e dei viventi. In fondo, tramandandone i messaggi e gli
insegnamenti, continuano a tener viva la memoria delle
mamme e delle nonne il cui patrimonio rischierebbe di
appannarsi e di perdersi, se non ci fosse chi intercetta
come missione, onore/onere, I'impegno a perpetuarne la
memoria attraverso i loro saperi.

Le autrici ci insegnano ad apprezzare le erbe sponta-
nee, buone e preziose, come 1 semplici gigli (dell’evan-
gelista Matteo), i quali “vestono I’erba del campo, che
oggi ¢’¢ e domani verra gettata nel forno”.

Erbe buone da mangiare e anche medicamentose, con
le robuste proprieta terapeutiche che curano i malanni,
anche in secoli dominati dalla chimica. Rimedio di la-
boratorio forse pit veloce, ma di certo piu tossico.

Un tempo, ci furono donne depositarie di saperi tera-
peutici legati alle proprieta delle erbe. Le persone ricor-
revano a loro in caso di bisogno. Eppure le chiamavano
“streghe” e certe volte giunsero ad accusarle di intesa con
Belzebu. Da dove, infatti, potevano aver mai tratto quelle
conoscenze esoteriche, se non da saperi diabolici? Le mo-
derne “streghe”, Ida e Silvana, quei saperi li possiedono e
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cercano di offrirli con semplicita. Erbe buone da mangia-
re e anche utili a curare... 1 piccoli acciacchi.

Selvatico (secondo una ragionevole etimologia) deriva
da selva, latino silva, e si riferisce a cid che sta o vive
nelle selve. Il termine designa piante cresciute sponta-
neamente, non innestate né coltivate. Peraltro, il latino
classico silvaticus diviene, in volgare, salvaticus. Dun-
que se ne pud ricondurre l'origine al verbo “salvare” e,
di conseguenza, il senso di “selvatico” diviene “cio che
salva”. E non & da scartare — in termini etimologici e di
buon senso — una significazione di questo tipo.

Purtroppo, oggi anche la fitoterapia si & trasformata
in business, come tutto, nella societa del consumo. Ma —
dicono Ida e Silvana — c’¢ da stare in guardia. Non & da
credere che tutto cid che & naturale sia necessariamente
buono. Specie se non utilizzato correttamente.

Tornando al mangiare, un tempo I’arte di raccogliere
erbe edibili era assecondata dalla necessita. Si coglieva-
no erbe commestibili, da non confondere con altre, simi-
li, ma tossiche. E si doveva imparare a farlo con rapidita
e competenza. Si trattava di un sapere trasmesso per ma-
trilinearitd, in genere dalle nonne, alle figlie, alle nipoti.

Queste erbe “buone” dovevano sostituire “altro” non
disponibile, specie certe proteine che la miseria impedi-
va di avere a disposizione. E di erbe, purtroppo, qualche
famiglia era destinata a mangiarne tante, forse fin trop-
pe. Recita un detto contadino: “Meglio la peggio cic-
ciaccia che la mejo erbaccia”, volendo significare la rara
opportunita, per le classi subalterne, di mangiare carne,



se non in occasioni speciali come le feste o il rito della
battitura del grano. Per il resto dell’anno, carni e uova
costituivano una preziosa fonte di guadagno, di monetiz-
zazione dei beni autoprodotti. Da qui il ricorso all’erba
“per casa”, lasciando la carne per il mercato.

Eppure la tradizione contadina racconta, e ancora ci
regala, il sapore insuperabile della torta con le cime di
rapa, una specialita umbra gradita e conosciuta. Partico-
larmente apprezzate le camette del Lago, col retrogusto
prezioso di amaro, specie dopo che sono state frustate
dal gelo invernale.

La necessita di ricorrere alle erbe, soprattutto in caso
di guerre, carestie o traversie particolari, & stata addi-
rittura definita in opere del tardo Settecento, col nome
tecnico di Alimurgia, poi completato in “fitoalimurgia”,
ossia “classificazione e studio delle verdure selvatiche a
scopo alimentare”.

Ma le nostre nonne, un tempo, facevano questa sele-
zione anche senza averne sentita la definizione. Perché
“nominare” le cose (ci spiega la Bibbia) significa “farle
esistere”. Ma le cose esistono, anche e indipendente-
mente dalla loro definizione e dalla nostra volonta.

Insomma: le nostre donne di una volta applicavano i
principi e le conoscenze dell’alimurgia, pur ignorandone
il nome. Per dirla con Amleto: “Ci sono piti cose in cielo e
in terra, Orazio, di quante ne sogni la tua filosofia”.

keksk
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Frittata al rosmarino con cipolla al balsamico
Frittata alla malva e sesamo

Frittata alla salvia

Frittata campagnola

Frittata con la menta

Frittata con le rosoline

Frittata con luppolo selvatico

Frittata con ruchetta selvatica

Frittata con rapastrello selvatico e ricotta
Frittata con senape selvatica

Frittata con valeriana e finocchi

Frittata di agretti

Frittata di asparagi selvatici

Frittata di bietoline

Frittata di carletti al forno

Frittata di erbe di campo

Frittata di finocchietto selvatico

Frittata di gruspigni

Frittata di ortiche

Frittata di pasta alle erbe con pancetta croccante
Frittata di patate e gruspigni

Frittata di portulaca

Frittata di spinaci selvatici

Frittata di vitalbe

Vitalbe rifatte in padella

281
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Torte salate, pane e pizza

Cake al tarassaco e cipollotti

Calzoncini ripieni di piantaggine e pancetta
Calzoni alle erbe

Crostata alle erbe

Erbazzone alle erbe campagnole

Flan di sfoglia alla malvae uova di quaglia
Focaccia al rosmarino

Focaccia con le rosoline

Focaccia di gruspigni

Focaccia vegetariana

Pancakes salati alle zucchine e menta

Pane arcobaleno

Pane di gruspigni

Pizza alle erbe

Pizza di scarola

Quiche con asparagi selvatici e pancetta
Quiche alla doppia ricotta e tarassaco
Raperonzolo, bietola e spinaci avvolti nella pasta sfoglia
Rocciata di verdure

Rotolo di pasta foglia con radicchio noci e gorgonzola
Sfogliata di portulaca acciughe e peperoncino
Strudel con radicchio verde in agrodolce
Strudel di erbe campagnole

Torta di erbette

Torta di “erbi” al sesamo

Torta di raperonzolo, uvetta e pinoli

Torta Pasqualina

Torta rustica

Torta rustica salata

Torta rustica di radicchiella al pecorino
Torta salata con erbette di campo e tomino
Torta salata con zucchine e fiori di malva
Torta salata di orzo, robiola e gruspigni
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Tortini di gruspigni e violette

Tortino con zucchine, formaggio toma e tarassaco

Tortino di patate e borragine
Tortino di verdure
Pasticcio alle erbe

Salse e condimenti vari

Aceto all’acetosella

Aceto alla menta

Burro alle erbette

Crema di radicchio selvatico
Mousse di asparagi

Mousse di portulaca

Mousse di pratoline

Pesto al rosmarino Ingredienti
Pesto alla salvia

Pesto alle ortiche

Pesto di bietola, noci e pecorino
Pesto alle erbe selvatiche

Pesto di ruchetta selvatica
Pesto di finocchietto selvatico
Pesto di germogli di luppolo
Pesto di gruspigni

Pesto di menta e basilico

Pesto di noci e spinaci

Pesto di pimpinella

Pesto di rucola e basilico allo yogurt
Pesto di piantaggine e mandorle
Pesto di tarassaco

Salsa di yoghurt alle erbe

Salsa di fiori di borragine e olive
Salsa di gruspigni

Salsa svelta di erbe per pasta
Salsa di senape
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Salsa di valeriana

Salsina all’acetosella

Sugo di finocchio selvatico
Tarassaco sott’olio

Dolci, dessert, liquori, succhi e sciroppi

Aperitivo al tarassaco

Biscotti ai fiori di tarassaco

Biscotti al rosmarino

Biscottoni all’ortica

Cheesecake in coppa con gelatina di rucola e mandorle

Creme brulée al radicchio

Crepes dolci ai fiori di gruspigno

Crostatine di farro e mandorle con crema frangipane
al gruspigno (per 7 crostatine)

Digestivo di cicoria

Fiori di gruspigno canditi

Fiori di gruspigno ghiacciati per i cocktail

Fragole ai fiori di tarassaco

Frittata dolce alle erbe selvatiche

Frittelle dolci con pratoline

Frittelle povere di melissa

Gelatina di fiori di gruspigni

Gelato agli asparagi

Grappa al gruspigno

Liquore al finocchietto selvatico

Marmellata di dente di leone

Marmellata di mele cotogne e cicoria selvatica

Marmellata di melissa

Miele di fiori di tarassaco

Miele di gruspigni

Minicakes ai fiori di borragine

Minicakes con radici di cicoria

Mousse alla menta
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Rosolio

Sorbetto di borrgine

Torta al limone e rosmarino

Torta al mascarpone e rosmarino
Torta con radicchiella di terra e carote
Vino bianco aromatizzato

Curarsi con le erbe

Decotto al rosmarino contro il mal di gola
Decotto contro la stipsi irritabilita intestinale
Decotto contro I'afta

Decotto contro Iarteriosclerosi

Decotto contro la tosse

Decotto depurativo

Infuso antidepressivo

Infuso antiipertensivo

Infuso contro I’acne

Infuso di tarassaco per riequilibrare il metabolismo
Infuso contro il mal di fegato

Infuso contro le infezioni alla vescica

Infuso contro le infezioni renali

Infuso contro la colite

Infuso diuretico

Infuso eupeptico (favorisce ’appetito e la digestione)
Infuso dissetante - succo di cetrioli e menta
Infuso contro I'alito cattivo

Infuso contro I"anemia

Infuso contro ’angiocolite

Infuso contro I’arteriosclerosi

Infuso contro I'ascite

Infuso contro I'asma

Infuso contro I'atonia gastro-intestinale
Rimedio contro il singhiozzo

Sciroppo digestivo e rilassante
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Sciroppo ai tarassaco per apparato respiratorio
Suffumigi contro ’afonia

Tisana contro ’anemia

Tisana contro ’angiocolite

Tisana contro la gastrite

Tisana contro le aritmie

Tisana contro I'insonnia

Tisana contro problemi premestruali

Tisana depurativa

Tisana depurativa dell’intestino e del sangue
Tisana di erbette contro la tosse

Tisana dissetante

Tisana dissetante alla menta

Tisana distensiva

Tisana dimagrante al finocchio

Tisana dimagrante al tarassaco

Tisana dimagrante alla malva e melissa
Vino composto digestivo

Mercati biologici

Mercato biologico di Piazza Piccinino
Mercato di Pian di Massiano
Mercatino delle pulci

Fiera dei morti

Mercato biologico di Gubbio

Mercato biologico di Via Cortonese
Mercatino delle Briciole in Centro a Spoleto
Terra fuori mercato

Mercatezio, il mercato a San Marco
BorgoBello in fiera

Mercato di Monteluce

Mercato di Assisi

Mercato di Castiglione del Lago
Mercato di Citta di Castello
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Mercato della Terra
Mercato di Gubbio
Mercato di Montone
Mercato di Perugia
Vai con Bio

Mercato di Stroncone
Mercato di Umbertide

Mercato di Terni
Mercato di Trevi
Mercato coperto

Schede di approfondimento

Acetosella
Asparago selvatico
Barba di becco
Barba di frate
Bietola selvatica
Borragine

Borsa pastore
Caccialepre
Cardo mariano
Carletti
Cerfoglio
Crescione
Crespigno
Dente di leone
Erbanoce
Finocchio selvatico
Indivia

Luppolo

Malva

Melissa

Menta

Ortica
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43
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162
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116
148
238

85
216
166
208
140

61
168
268

41
184
190
172
252

57

76



Parietaria 258

Piantaggine 152
Piedigallo 126
Portulaca 29
Pratolina 22
Radicchiella 65
Radicchio selvatico 224
Rapastrello 260
Raperonzolo 32
Rosmarino 180
Rosolaccio 243
Ruchetta selvatica 96
Salvia 47
Senape selvatica 120
Spinacio selvatico 226
Tarassaco 103
Valeriana 178

Vitalba 156





