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Introduzione

Molti di coloro che sono costretti, in qualche modo, a vivere in citta, non appena
possibile, si recano nei parchi cittadini, in campagna o in altri luoghi dove ci sia
un po’ di natura, di verde.

E una necessita umana; tutti, chi pitt chi meno, ne sentiamo il bisogno. Ogni tanto
abbiamo necessita di “staccare”, di respirare aria pitt pura. Oppure, semplicemen-
te, di passare del tempo all’aria aperta.

Se proviamo a ripensare a una di queste occasioni, sicuramente ci renderemo con-
to che spesso non facciamo realmente caso a cio che ci circonda. Diamo per scon-
tato che in un prato ci siano i fiori, che I'ambiente circostante sia ornato di alberi...
e via discorrendo.

In molti casi, poi, non ci domandiamo il perché di certe “presenze”. Perché un de-
terminato fiore? Perché quella pianta cresce proprio li? A cosa potrebbe servire? Il
pitt delle volte riteniamo che i vegetali cresciuti nei prati siano in qualche modo Ii
per puro caso o, se si tratta di campi coltivati, che questi crescano solo per distur-
bare le coltivazioni, e che quindi sia necessario liberarsene.

Passeggiando per prati, parchi e in stradine di campagna, quante volte, infatti, ci
& capitato di notare fiori o piante che comunemente riteniamo essere solo erbacce?
Spesso si tratta di convinzioni ereditate per sentito dire, ma in molti casi & vero
il contrario: in ultima analisi, nessuna pianta puo essere veramente considerata
inutile “erbaccia”.

Ogni vegetale contiene in sé dei principi attivi, delle sostanze nutrienti o di altro
tipo che possono essere utilmente sfruttate anche dagli esseri umani - gli animali
gia lo fanno.

Non esiste eccezione. Persino le piante velenose sono utilizzate in medicina per
produrre farmaci. Un esempio ¢ la belladonna, una solanacea dai bei fiori viola
- appartenente alla stessa famiglia di patate, melanzane, peperoni - che si trova
facilmente allo stato spontaneo nelle aree montane, ma che puo essere letale se
utilizzata tal quale.
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i

Figura 0.1 - Fiori di belladonna.

La medicina ufficiale la impiega oggi in oftalmologia per dilatare le pupille. Ma
le donne la usavano gia nei tempi antichi: instillando il suo succo negli occhi, riu-
scivano a ottenere uno sguardo ammaliante... non a caso, ancora oggi si chiama
belladonna.

Questo & un buon punto di partenza per addentrarci nel magico mondo delle
piante. Un viaggio che ci portera alla scoperta dell’incredibile potere della natura
e delle sue espressioni vegetali. In questo volume scopriremo anche che molte
delle erbe che tutti (o quasi) detestano, come per esempio l'infestante gramigna
o il vilucchio, possono invece trovare posto in cucina come ingredienti di molti
piatti buoni e salutari.

Partiamo, dunque, che la natura ci sta aspettando!
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Capitolo I

Perché scegliere
le erbe selvatiche?

Sommario

% Differenze tra piante coltivate e vegetali spontanei
% Le piante selvatiche, preziosi ibridi naturali
% La raccolta delle erbe selvatiche, un’attivita gratificante

e divertente

Molti degli ortaggi che acquistiamo e consumiamo quotidianamente si trovano
anche allo stato selvatico. Tuttavia, il loro sapore & simile ma non identico. Quello
che invece cambia, non di poco, ¢ il loro contenuto di nutrienti essenziali.

Gli ortaggi che comperiamo al supermercato, specialmente quelli fuori stagione e
coltivati in serra, non contengono quasi pitt vitamine o minerali.

C’e sempre 'alternativa del proprio orticello di casa o di quello di un conoscente.
Anche questi ortaggi, pero, sicuramente pitt genuini di quelli che si trovano nei
negozi, non possono essere paragonati alle piante spontanee: queste ultime con-
tengono molti pitt principi attivi, minerali e vitamine, in genere maggiormente
assimilabili dall’organismo.

In realta gli ortaggi coltivati sono in gran parte parenti di quelli spontanei, con la
differenza che i primi devono essere coltivati con mille attenzioni per evitare di
perdere il raccolto, mentre i secondi si trovano quasi ovunque e non necessitano
di alcuna cura. Inoltre, mentre gli ortaggi coltivati patiscono i cambiamenti cli-
matici e gli attacchi da parte di insetti e parassiti, le piante selvatiche hanno una
resistenza di gran lunga maggiore.
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Figura 1.1 - Sono davvero moltissime le erbe selvatiche a uso culinario che si possono raccogliere
nei campi incolti.
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Se molti di essi sono degli “Ogm
naturali”, nel senso che si sono
ibridati da soli con il tempo, ci
sarebbe da chiedersi come mai
la natura, invece di progredire,
regredisca, e, soprattutto, come
mai mantenga inalterate le piante
originarie. Senza addentrarci oltre
in questioni che non troverebbero

66 Le piante spontanee
contengono molti pitt princi-
pi attivi, minerali e vitamine,
in genere maggiormente assi-
milabili dall’organismo. 99

spazio in questo manuale, possiamo tuttavia fare un esempio pratico per cercare

di comprendere meglio: 'indivia, I'insalata riccia, la scarola e la varieta foliusum,

discendono tutte da un’unica pianta, la cicoria selvatica. Questa piantina, ricono-

scibile dai caratteristici fiori blu, si trova quasi ovunque e le sue proprieta terapeu-
tiche non sono neppure paragonabili a quelle delle cugina coltivata.

Figura 1.2 - Da dove viene l'indivia?

Se avete seminato della cicoria nel vostro orto, provate a lasciarla spigare e vedrete

che dopo un po’ di tempo produrra gli stessi fiorellini di quella selvatica e piano
piano prendera una forma simile a quella spontanea.

Figura 1.3 - Cicoria selvatica.
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Un altro fatto degno di nota é che, di solito, ci ostiniamo a cibarci di alimenti colti-
vati che riteniamo utili al nostro benessere, quando ce ne sono molti altri selvatici
che sono di gran lunga migliori. Per esempio, se abbiamo bisogno di vitamina
A, ci rivolgiamo subito alle carote, senza considerare che il tarassaco ne contiene
molta di piu.

Quindj, al di la di tutto, quando é possibile reperire una pianta selvatica ha poco
senso coltivarla. L'unica differenza cui ci si deve abituare, quando si adoperano
le piante selvatiche, & la dimensione delle foglie o dei frutti, che, in genere, & piti
piccola. Per esempio, avete mai visto la differenza tra una fragola selvatica e una
coltivata? Quella selvatica € molto piu piccola, ma, di contro, € anche molto piut
gustosa.

Dedicare risorse ed energie alla raccolta di erbe selvatiche & un buon modo per
passare una giornata diversa e utile. Un’esperienza che vale la pena di vivere,
specialmente con i bambini, e che non vi rubera troppo tempo. Sicuramente meno
che non il dover coltivare ortaggi per conto proprio.

Figura 1.4 - Anche i bambini possono raccogliere erbe selvatiche divertendosi.
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