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	Pietro Ficarra, Stefania Scaccabarozzi
	Raccogliere e consumare il selvatico
	Premessa di lettura
	Erbe amare e altre erbacce
	Consigli e avvertenze per la raccolta
	Erbe ed erbacce in cucina
	Note per la lettura della guida
	Bibliografie. La descrizione bibliografica specifica è volutamente semplificata e ridotta al minimo: cognome e nome (quest'ultimo a volte anche puntato) dell'autore, titolo, editore, anno (ma non sempre). È sufficiente per ricerche a catalogo nelle biblioteche e in Rete e per acquisti, ed è da utilizzare, se il caso o se serve, come base di ricerca di una descrizione bibliografica più ampia e precisa.
	Confronto tra piante spontanee alimentari dal sapore amaro
	
	Di Aster tripolium L., astro marino (famiglia delle Asteraceae), presente lungo le coste di tutte le regioni, si consumano in aree costiere del Centro-sud e della Sicilia le rosette nelle misticanze, che hanno un buon sapore salato. In forme residuali si consumano quelle di altre specie del genere Aster.
	∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞
	Preparazione: sbollentare il bìlleri per qualche minuto. Scolare, lasciare asciugare e frullare con un filo d'acqua di cottura. Sciogliere il burro in un padellino e aggiungere il frullato e il latte. Fare addensare, aggiungendo un cucchiaio di farina se necessario e aggiustando di sapore con sale e pepe. Serve ad accompagnare carni o anche da sola, aggiungendo del formaggio grattugiato, come condimento per una pastasciutta.
	∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞
	Ingredienti: 300 g di foglie tenere di lattona, 350 di pasta corta, una piccola cipolla o uno scalogno, parmigiano o grana grattugiato s. q.; olio, sale e pepe q. b..
	Preparazione: pulire e lavare le foglie e cuocerle per poco tempo in acqua salata. Scolarle (conservando l’acqua di cottura) e stufarle con l'olio in una padella insieme alla cipolla fatta prima rosolare, aggiustando di sale e di pepe. Frullare al mixer la lattona così preparata fino a ridurla a una salsa. Cuocere la pasta nell’acqua di cottura della lattona, scolarla e condirla con la salsa, facendola insaporire velocemente in padella con un filo di olio di oliva a crudo. Servire con formaggio grattugiato; se piace anche con pecorino.
	∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞
	Pasta con salsa di erba vajola
	Preparazione: in un tegame stufare nell'olio la cipolla tagliata sottilmente insieme alle foglie di erba vajola spezzettate. Unire la ricotta, aggiungendo eventualmente qualche cucchiaio dell'acqua di cottura della pasta, e regolare il tutto di sale e di pepe. Lessare la pasta al dente, scolarla e farla insaporire per bene nel tegame. Servire decorando ogni piatto con qualche fiore, ricordando che lasciano un sapore dolce e che se si eccede nella quantità diventano amari da mangiare.
	Del lichene d'Islanda, Cetraria islandica (L.) Ach., noto per l'uso del tallo per varie applicazioni in fitoterapia e nella medicina popolare, oltre che in liquoristica e in forma di sciroppo medicinale, si faceva un tempo anche in Italia, e si può fare, un uso come alimento (una volta deamarizzato).
	Per l'uso che si può fare delle parti utilizzabili del lattugaccio sono adattabili molte delle ricette con le c. d. “erbe amare” del libro.
	Della lappolina gramignola, Coronopus squamatus (Forssk.) Asch., piantina della famiglia delle Brassicaceae presente in tutta Italia, dal piano a quote collinari, si possono usare le rosette giovanili nelle zuppe e nelle minestre, nelle misticanze cotte per vari usi successivi, e stufate in padella a uso di contorno.
	Per l'uso che si può fare delle parti utilizzabili delle radicchielle sono adattabili molte delle ricette con le c. d. “erbe amare” del libro.
	Anche le foglie tenere e i germogli del finocchio marino vengono utilizzati come verdura, ma dato l'ampio uso di tutta la pianta in funzione aromatica la scheda del Crithmum maritimum è ospitata in altro approfondimento.
	Della carota selvatica, Daucus carota, si utilizzano, oltre alle altre parti della pianta, anche le foglie tenere della rosetta, come verdura. La scheda si ritrova nell'approfondimento sull'uso delle parti sotterranee.
	Del finocchio selvatico, Foeniculum vulgare, si usano notoriamente anche le fronde come verdura. Data la principale funzione ne trattiamo nell'approfondimento sulle aromatiche spontanee.
	∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞
	Del radicchio tubuloso, Hedypnois rhagadioloides (L.) F. W. Schmidt, pianta della famiglia delle Asteraceae somigliante a specie come taràssaco o radicchielle, si consumano, soprattutto in aree meridionali, le rosette basali come quelle delle altre “erbe amare”.
	Ingredienti: 1 l di latte, 300 g di semolino, 50 g di burro (compreso quello per imburrare lo stampo), 4 uova, 300 g di cimette e steli apicali teneri di sulla, parmigiano o grana grattugiato s. q., noce moscata q. b., sale pepe q. b.; eventuale condimento.
	Preparazione: scottare la sulla in acqua salata, sminuzzarla e ripassarla in padella con il burro e poca noce moscata. Portare a bollore il latte, aggiungere il semolino e cuocerlo, continuando a mescolare per il tempo necessario, aggiustando di sale e di pepe. Amalgamarvi anche le uova, parte del formaggio grattugiato e la sulla insaporita e versare il composto in uno stampo imburrato. Aggiungere in superficie fiocchi di burro e abbondante formaggio grattugiato se si vuole la formazione di una crosticina saporita. Cuocere lo sformato in forno a calore moderato per circa 30 minuti. Può anche essere accompagnato da una salsa di pomodoro aromatica.
	
	Della violaciocca antoniana, Hesperis matronalis L., pianta della famiglia delle Brassicaceae, che da lontano si potrebbe confondere con la lunaria più avanti descritta, presente in tutta Italia (Sardegna esclusa) dal piano a basse quote montane, si posso utilizzare in cucina le foglie tenere, i boccioli e i fiori, con buoni risultati soprattutto nelle insalate.
	
	La lenticchia d'acqua comune, Lemna minor L., minuscola piantina che in tutta Italia copre molte superfici di acque ferme, dal piano a quote montane, ben pulita, si può cuocere per contorno ma se ne possono ricavare anche originali salse e pesti.
	Preparazione: cuocere in acqua abbondante le foglie del dente di leone. Scolare e frullare le foglie ancora umide, aggiungendo un pizzico di sale, un filo d'olio e poco succo di limone. La salsa serve da base per aggiunte successive da incorporare ad essa. Con la maionese viene una salsa delicata, buona per accompagnare pesce e pollame o per stenderla in prepararazione di tartine e simili antipasti. Provare più soluzioni, anche se la salsa è apprezzabile così com'è.
	Della linaria comune, Linaria vulgaris Mill., appartenente alla famiglia delle Plantaginaceae e presente e diffusa in tutta Italia, Sicilia esclusa, dal piano alla montagna, si consumano le parti aeree molto giovani nelle misticanze primaverili. Da utilizzare in piccole dosi per via del contenuto di saponine.
	Della filigrana marittima, Lobularia maritima (L.) Desv. (si incontra spesso come Alyssum maritimum (L.) Lam.), piccola pianta della famiglia delle Brassicaceae presente in tutte le regioni, fino ad alte quote collinari, si consumano le foglie e i fiori, dal sapore piccante, a crudo o cotti insieme ad altre erbe.
	Della crotonella fior di cùculo, altrimenti detta anche localmente manine del Signore, Lychnis flos-cuculi L., specie appartenente alla famiglia delle Caryophyllaceae e presente dal piano alla montagna in tutte le regioni, si usa consumare in alcune aree le foglie più tenere, in minestre d'erbe e misticanze cotte. I fiori posso essere usati per decorare.
	Della spina santa, Lycium europaeum L., specie appartenente alla famiglia delle Solanaceae e presente dal piano alla montagna in tutte le regioni ad eccezione delle aree centro-occidentali settentrionali, si possono usare i giovani germogli fogliari primaverili, crudi nelle insalate o cotti, nelle zuppe o stufati e variamente insaporiti, come contorni, o sbollentati e poi in frittate.
	Del fiordaliso di Salamanca, Mantisalca salmantica (L.) Briq. & Cavill., appartenente alla famiglia delle Asteraceae e presente in alcune regioni centrali e meridionali e in Sicilia, ma senza continuità territoriale, si consumano in alcune aree le tenere rosette basali, lessate e poi variamente preparate.
	Del finocchio montano, Meum athamanticum Jacq., della famiglia delle Apiaceae e presente a quote montane nella maggior parte delle regioni, dal Nord al Sud, oltre che in funzione aromatica le rosette tenere e la radice possono essere usate come profumata verdura, sia cotte che nelle insalate.
	
	
	Della scorzonera laciniata, Podospermum laciniatum subsp. decumbens (Guss.) Gemeinholzer & Greuter, asteracea presente in tutta Italia, dal piano a quote montane, si possono usare le radici e le foglie tenere nelle zuppe e nelle minestre, nelle misticanze cotte per vari usi successivi e nella preparazione di salse e sughi.
	Di alcune potentille – piante erbacee della famiglia delle Rosaceae, di un genere presente con moltissime specie nella nostra flora - come Potentilla reptans L., cinquefoglia comune, presente in tutta Italia dal piano alla montagna, e Potentilla anserina L., cinquefoglie a piè d'oca, presente al Nord e in alcune regioni centromeridionali, anch'essa dal piano alla montagna, si può fare un uso alimentare delle foglie, crude nelle insalate, o cotte. Della seconda, si possono consumare, cotte, anche le saporite radici.
	Della lattuga montana, Prenanthes purpurea L., presente in quasi tutte le regioni tranne quelle più meridionali, dal piano a quote montane, e appartenente alla famiglia delle Asteraceae, si consumano le foglie con gli steli finché sono teneri o la parte apicale degli stessi prima della ramificazione, che si consumano soprattutto crudi nelle insalate.
	Fra le erbe amare, per gli stessi usi di queste ma con sapore più delicato, possono anche essere utilizzate le parti aeree tenere di Rhagadiolus edulis Gaertn., radicchio lirato, presente nel Nord-est e nel resto d'Italia sotto la linea del Po, dal piano fino ad alte quote collinari, e di Rhagadiolus stellatus (L.) Gaertner, radicchio stellato, presente alle stesse quote, in quasi tutta Italia, Nord compreso.
	Rumex pulcher L., romice cavolaccio, presente in tutta Italia dal piano a quote montane. Specie perenne con foglie di modeste dimensioni, è tra le specie più usate e gradite. Le foglie sono ritenute più gradevoli di quelle di altre romici e oltre a poter essere consumate crude, non essendo amare, si utilizzano in zuppe e minestre, nelle misticanze cotte per farce e ripieni, lessate e condite in contorni e frittate, in accompagnamento al pesce. Consumate per lo più in aree alpine e appenniniche come Liguria e Toscana e in diversi altri paesi europei, entrano in alcune delle minestre d'erbe tradizionali.

	
	Le rosette della pimpinella, Sanguisorba minor, possono anche essere usate come verdura nelle misticanze cotte ma, dato l'utilizzo principale, ne parliamo nell'approfondimento sulle aromatiche spontanee.
	Della sanicula europaea o anche erba fragolina, Sanicula europaea L., appartenente alla famiglia delle Apiaceae e presente da quote collinari alla bassa montagna in tutta Italia, nota anche per gli impieghi medicinali, si possono consumare le giovani rosette basali, anche a crudo nelle insalate primaverili.
	Del pettine di Venere, Scandix pecten-veneris L., specie appartenente alla famiglia delle Apiaceae e presente in tutta Italia, da piano a quote alpine, si utilizzano le rosette basali e gli steli più teneri, nelle insalate e più spesso nelle misticanze cotte.
	Per l'uso che si può fare delle parti utilizzabili di alcune scorzonere sono adattabili molte delle ricette con le c. d. “erbe amare” del libro.
	Delle grasse foglie di alcune piante del genere Sedum, affollato di molte entità nella flora italica, si faceva un tempo un certo uso alimentare, e si può fare ancora, consumandole crude o cotte, in vario modo e come un ortaggio. Il più noto e interessante è quello di Sedum telephium L., borracina maggiore, presente nelle regioni settentrionali dal piano fino alla bassa montagna.
	Lo stesso si può fare di alcune specie di un altro genere della stessa famiglia, cui appartengono molte entità, la più nota delle quali, per gli usi alimentari, è probabilmente Sempervivum tectorum (Griseb. & Schenk) L., semprevivo dei tetti, presente dal piano al monte in quasi tutte le regioni a eccezione di quelle più meridionali.
	Per l'uso che si può fare delle parti utilizzabili del crespigno sono adattabili molte delle ricette con le c. d. “erbe amare” del libro.
	Di alcune specie di Stachys, affollato genere delle Lamiaceae, ma non di aromatiche come molte altre erbe spontanee di questa grande famiglia, si può fare un uso alimentare. Di Stachys officinalis (L.) Trevis., betonica, presente in tutta Italia, Isole escluse, e di Stachys sylvatica L., betonica dei boschi, presente in tutta Italia (Sardegna esclusa) si possono impiegare le foglie più tenere, per lo più nelle misticanze cotte. Di Stachys palustris L., betonica palustre, presente in tutta Italia fino alla bassa montagna, a eccezione della Sardegna e delle regioni più meridionali, oltre alle foglie viene più spesso utilizzato in cucina, in vari modi, il rizoma.
	Per l'uso che si può fare delle parti utilizzabili del taràssaco sono adattabili anche molte delle altre ricette con le c. d. “erbe amare” del libro.
	Preparazione: in una padella dai bordi alti soffriggere la cipolla tritata nell’olio e in una parte del burro, aggiungendo dopo qualche minuto i germogli di barba di becco precedentemente lessati e spezzettati. Aggiungere e tostare il riso e proseguire come in un normale risotto, aggiungendo man mano il brodo e portando a cottura. Togliere dal fuoco, aggiungere il restante burro, il formaggio grattugiato, l’erba aromatica finemente tritata e fare mantecare. Ovviamente, a seconda dell’erba aromatica aggiunta il risotto muterà in parte profumo e sapore.
	Preparazione: pulire con attenzione i germogli di barba di becco e lessarli in acqua bollente salata. Scolarli e asciugarli. Imburrare una pirofila da forno e formare uno strato di germogli di barba di becco sul quale stendere prima le fette di prosciutto e poi quelle di formaggio. Coprire il tutto con la salsa besciamella e insaporire con la noce moscata e qualche fiocchetto di burro. Infornare fino a doratura.
	Preparazione: pulire con attenzione le barbe di becco (steli, foglie e radici teneri) e lessarle in acqua bollente salata. Scolarle e tagliarle a pezzetti. In un tegame soffriggere la cipolla affettata sottilmente con il burro, aggiungere la barba di becco e fare insaporire. Regolare di sale e pepe. A parte sbattere le uova, versarle sulla verdura e procedere a piacere come per una normale frittata.
	Preparazione: pulire molto bene le radici di barba di becco con l'ausilio di una spazzola. Lavarle e asciugarle. Affettarle a dischi sottili, soffriggerle in un tegame con olio e timo e regolare di sale. Aggiungere il ragù di carne preparato secondo il gusto personale e cuocere a fuoco lento fino a cottura delle radici. Servire con parmigiano servito a parte o usare per altre preparazioni.
	Preparazione: Pulire con attenzione le barbe di becco sfregando le radici con l'ausilio di una spazzola. Tritarle grossolanamente. In un tegame farle appassire con un poco di olio evo e uno spicchio d'aglio tritato. Quando sono ben insaporite aggiungere mezzo litro di acqua e far cuocere per una mezzora circa. Aggiungere a questo punto le patate sbucciate tagliate a tocchetti e portare a cottura a fuoco lento, regolando di sale e di pepe.
	Preparazione: pulire con attenzione le radici di barba di becco utilizzando una spazzola. Lasciarle in ammollo con acqua acidulata con succo di limone perché non anneriscano. Lessarle in acqua bollente salata, scolarle, farle intiepidire e tagliarle a tocchetti. Preparare una pastella fluida con uova, farina, vino bianco e un poco di acqua, regolando di sale, e dopo un po' di riposo mescolarvi le radici. Friggere a cucchiaiate in abbondante olio caldo. Scolare e asciugare le frittelle su carta assorbente. Si possono utilizzare così o servire spolverizzando con zucchero a velo.
	Della valeriana, Valeriana officinalis L., pianta della famiglia delle Caprifoliaceae e nota più per l'uso medicinale, presente in tutta Italia (Sicilia esclusa), dal piano a quote montane, si possono usare i fiori e le foglie, anche se l'impiego tradizionale è decisamente scarso ed è per lo più lasciato alla cucina creativa e a quella alta.
	Preparazione: come un pesto ovviamente, da preparare con l'attrezzo che viene più comodo. Lavata e asciugata l'erba grassa, si pesta, si trita o si frulla insieme agli altri ingredienti. Le mandorle possono lasciare il posto ai pinoli o alle noci, se si preferisce.
	∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞
	Ingredienti: quantità secondo il gusto personale di malastre ancora tenere (viole del pensiero selvatiche, foglie e fiori), una manciata di fiori delle stesse, 200 g di riso, 2 patate, un buon brodo s. q., una piccola cipolla; formaggio grattugiato, burro e latte s. q; sale q. b..
	Preparazione: rosolare in poco burro in una pentola la cipolla finemente tritata insieme alle patate tagliate a piccoli dadini o a fettine, in modo che alla fine venga una minestra densa e cremosa. Aggiungere quanto serve di buon brodo e fare cuocere coperto. Circa a metà cottura aggiungere le malastre e il riso e portarlo alla fine. Prima di togliere dal fuoco incorporare il latte e il burro restante, aggiustando di sale, se serve, e aggiungendo il formaggio grattugiato, in quantità modesta, così da fare apprezzare la presenza delle malastre. Nei piatti decorare con i fiori delle viole. Se non ne trovate abbastanza, data la reperibilità in commercio nella GDO di tendenza, per guarnire alla fine vanno bene anche quelle coltivate e in vendita con le insalate.
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