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Pietro Ficarra Stefania Scaccabarozzi

B Dalla natura

Fietrn Ficarrs
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Palle natura alli tavola alla ta VOIa
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dellz Briunza 2 gel Triangolo Lariano

Buoni da
mangiare: erbe
e frutti selvatici
della Brianza e

del Triangolo
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Pietro Ficarra Stefania Scaccabarozzi

Dalla natura alla
tavola

Buoni da mangiare: erbe e
frutti selvatici delle vallate
dei Nebrodi
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8.

La Guida alla cucina selvatica

. Raccogliere e mangiare il selvatico

La raccolta delle erbe e dei frutti spontanei

Le principali specie da utilizzare in cucina

Le parti delle piante da raccogliere e consumare
La conservazione degli alimenti vegetali spontanei
In cucina: operazioni preliminari

Preparazioni con le piante selvatiche

Le aromatiche spontanee

9. Acquistare il selvatico

10. La “coltivazione” domestica dello spontaneo
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La Guida alla cucina selvatica

Le principali specie da utilizzare in cucina: note di
approfondimento, tavola degli usi, tempi di raccolta, ecc.

Altri frutti ed erbe spontanee alimentari
Ricettario

Tavola di corrispondenza dei vari nomi comuni delle specie
citate con la denominazione scientifica

Piccola bibliografia specifica
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Il ricettario

Pastasciutia alla silene

Ingredienti: silene in quantita adaguata a quatirec commensall, considerato cha s riduce
di molto In cottura; 100-150 g di prosciutte crudo in una fetta o In alternativa la stessa
quantitd di pancstta: 350 g di pasta corta del formato preferito. il cuore di un porro, uno
spicchic d'agiio. olio evo, sale. pspe.

Freparazione: (7 Unampis padella far soffriggere 'aglie & il porre affetiato finemenite
Togliers l'aglio e aggiungere al soffritto Il prosciutio crudo taghato & dadini, Abbassare |l
fuoco ed unire la silene accuratamente lavata. facendoia stufare e insaporire per qualche
minuto. A parfe lessare iz pasia. scolarla e saftarla nella padella prima di sewvire,
aggiungende pepe macinale al momenio.
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1. Raccogliere e mangiare il
selvatico

1. Un buon motivo per raccogliere e consumare il
selvatico

2. Conoscere prima di raccogliere

3. Gusto naturale e sapori nuovi o dimenticati

4. Il selvatico: dimenticatoio, alta cucina, foraging e
tradizione.
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Nell'introduzione le molte ragioni dell’’andar per
erbe” oggqi, fra crisi e gastrolatria

Per provare sapori e alimenti nuovi

Per ampliare la gamma delle aromatiche

Per rendere la cucina quotidiana “creativa”

Per aiutare I'economia domestica in tempo di crisi

Per una maggiore ricchezza di principi nutritivi nelle
piante spontanee

Per non delegare solo agli altri alimentazione e cura
Per il proprio benessere psicologico

Per una sorta di riappropriazione culturale

Ecc., ecc.
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Fitoalimurgia e piante spontanee alimentari

Giovanni Targioni-Tozzetti

nel 1767
pubblica in Firenze

De alimenti urgentia, ossia modo per rendere meno
gravi le carestie, proposto per il sollievo dei popoli

sottotitolato
“Alimurgia, intendendo con questa nuova scienza illustrare
come sopperire, in caso di carestia, alla carenza di cibo
attraverso la raccolta delle erbe selvatiche commestibili”
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Per alcuni decenni la raccolta di
erbe e frutti spontanei viene letta
come
residuo
della
storia




La continuita e vista
solo come folklore
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Utilizzo delle piante
alimurgiche oggi:

Questo l'approccio piu frequente
dei media negli ultimi anni

Quelli piu attenti “scoprono” invece
un mondo fatto di piante spontanee
che si possono anche mangiare e

comprendono che si tratta di un
ambito sempre meno residuale, quasi

un “fenomeno”.
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Scoperte e tendenze
diventano nei media
titoli e rubriche (con toni
e approcci assai diversi)
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La cucina con le piante
spontanee:
un tema che ri-emerge in
contemton plu ampl
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Il tema sconfina nell'alta cucina
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Erbe e frutti spontanei da usare in cucina:
un terreno fertile in molte direzioni

Sviluppo
Turismo gastronomico PP

piccole

] imprese
gastronomia P

formazione =Yo [110) 4 ;]

marketing

territoriale
Nuove
produzioni
agricole Ricerca
applicata

Un ambito quindi sempre meno
(e tutt'altro che) residuale
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Gli addetti ai lavori osservano piu semplicemente il senso del
cambiamento: “da necessita ad opportunita”. Dall'osservatorio
di piantespontaneeincucina.info osserviamo piu semplicemente
che si mescolano, come sempre, residui, scoperte e tendenze

Usanza locale  nuovi mercati benessere
Cucina regionale turismo gastronomico

“cultura popolare” interesse per la natura
recupero della tradizione cucina creativa
tradizione identitaria risparmio EXPO 2015

ristforazione tipica Conoscenza formazione moda
ricerca antropologica  biodiversita

Nuove tendenze “"green” econaturbio cultura
Salute editoria vegan commistioni culturali

Trasmissione dei saperi gastronomia ecc. ecc.
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2. La raccolta delle erbe e dei frutti spontanei

1. Cosa e quanto raccogliere.
2. Dove raccogliere. Tutela e habitat
3. Quando raccogliere.

4. Come raccogliere

piantespontaneeincucina.info® Guida alla cucina selvatica quotidiana per tutti 2019 27




Utili consigli

Le principali avvertenze per la raccolta

Piante pericolose

Flora protetta
No saccheggio
Dove non raccogliere
Ecc.

Tenere anche conto che

La raccolta spontanea e stagionale

Non sempre si sa cosa si raccogliera
Non occorre andare lontano e trovarsi nella natura selvaggia
Ecc.
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‘1. Foglfe r ette

2. Lealtre partl aeree

| 3. Le purtl sotterranee

L

_ 4. Frutti e semi
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5. La conservazione degli alimenti vegetali spontanei
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7. Preparazioni con le piante selvatiche

1. Zuppe, minestre e vellutate

2. Primi piatti asciutti
3. Insalate e contorni
4. Fritti e Frittate
5. Preparazioni da forno, antipasti e sfizi
6. Sughi, salse e altri condimenti
7. Le conserve
8. Liquori, sciroppi e bevande

9. Fiori in cucina
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UOVO cemano moltn. e tasliateli a fette rotonde della srossezza

baggi € di uno scudo. 295. = Funghi in umido.
Artusi ovvero

“La scienza in cucina e
l'arte di mangiar bene”

rcchini col regamo.

Per I'umido sono da preferirsi quelli che stanno sotto
la grandezza mediocre, Nettateli, lavateli e tagliateli a
fette pitr sottili dei prccedcnn Mettete un tegame al fuoco

ATCavatio del900; maccato q/un buon pizzico di foglie di nep:tclla Quando
in un manualestarcucina fX) I N sr aghi senza
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piantespontaneeincucina.info® Guida alla cucina selvatica quotidiana per tutti 2019 34



Il secondo Dopoguerra
Le tradizioni regionali
codificate nelle ricette

Anna Gosetti della Salda
Le ricette regionali Italiane

Hl CET I E Non mancano riferimenti ad alcune
preparazioni tipiche che utilizzano

REB[ U N ALI le piante spontanee (es.:

preboggion), ma con sempre
HALI AN E maggiore frequenza le erbe

spontanee vengono sostituite nelle
ricette
con
erbette e spinaci
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7. Preparazioni con le piante selvatiche

1. Zuppe, minestre e vellutate
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7. Preparazioni con le piante selvatiche

2. Primi piatti asciutti

piantespontaneeincucina.info®
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7. Preparazioni con le piante selvatiche

3. Insalate e contorni
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7. Preparazioni con le piante selvatiche

4. Fritti e Frittate
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7. Preparazioni con le piante selvatiche

5. Preparazioni da forno, antipasti e
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7. Preparazioni con le piante selvatiche

6. Sughi, salse e altri condimenti
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7. Preparazioni con le piante selvatiche

7. Le conserve
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7. Preparazioni con le piante selvatiche

8. Liquori, sciroppi e bevande
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7. Preparazioni con le piante selvatiche

9. Fiori in cucina
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8. Le aromatiche spontanee
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' i O si raccolgpno
verla vendita

piantespontaneeincucina.info® Guida alla cucina selvatica quotidiana per tutti 2019 477




= P i LT -

= B L LI e

TornraMadre

naatedos Gu Eammmsil’
== .'.'Ilr |"'| O R AT R I m
SR T ERRREE e TR LIS

ASDEtingl SERNICH S0l ol
= L = N () Ol e
i -
BALE ™ {2}
¥ ) e -t e =
= o F = e Vi
| 4 B _~ - e MET a4 pa il "
3" o "'_'_p— o
s ip e $ =
I 4 "-: - Rﬂ.‘ﬁl‘fcl di tale -~ _-J
= o F = Tarassnco
g
—_—— BrCIL Ol m

i i TfTiER Ty
¥ ol| - - i = e n= i ||
= LA =R LR
J = - = e ] e —
vy . LA
" ey S T -
1 i T il i |.| i BT 1 .
wl . s - g - LS T‘- 1
dal i paatariomd
. ™ | P o =
Ha ZAPAL A od el s nallis ' -

piantespontaneeincucina.info® Guida alla cucina selvatica quotidiana per tutti 2019



10. La “coltivazione” domestica dello
spontaneo
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Pietro Ficarra Stefania Scaccabarozzi

3 Dalla natura
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Le specie piu usate: Una grande famiglia, le Asteraceae
Le “erbe amare” Non solo tarassaco.

Tarassaco
Cicoria
Piattello
C respigni

Rad:cchrelle

B Lassana
'.-H

Lattuga selvatica
Lattuga dei boschi
Barba di becco
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Specie molto comuni dalle nostre parti
'T!J Cicoria

" .y

1
Crespigno Fi

w

-

Y

‘ Lattuga selvatica

=7 A

Piattello
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Le specie piu usate: Una grande famiglia, le Asteraceae

Topinambur ~ P,
= ' B B ardana Pratolina
| ——

rs
il{l -_- 0 r

Amarella

Dragoncello
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Specie comuni e specie semispontanee - Le aromatiche

I Partenio
TV e SR . T
. -{'=Wr~ﬂ.§; o | Yo

e

Millefoglio

Camomilla
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Le specie piu usate: Una grande famiglia, le Brassicaceae

™

" Crescione Assenzio
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Spec:e molto comuni e specie semlspontanee

_.,—"'-.' [

Alliaria L . -‘
f-_-r-_.

/

r_: A
.I.gg, 4 a

.
P

e . Cardamine bulbifera
Rafano Ruchetta
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Specie molto comuni e specie semispontanee

L. ;[ Finocchio

Cerfoglio

I\
Sedano d'acqua
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Specie molto comuni e specie semispontanee

Levistico

Panace .. : i
Mirride dei boschi

Carota selvatica
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Le specie piu usate: silene e ortiche
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Barba di capra

A
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Log W SSEE & e . I¥

Spighe di ™ .
Silene bianca

grano
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Altre piante di largo uso in diverse tradizioni locali

Centocchzbl

Porcellana . «.

' # N
Valerianella

Tamaro

gﬁ,‘ ﬁ:.l.

-" '#"\3 ;,’; b 5
4—;‘ A "?ﬂ g Farinello
'1 4* ,L 4! fn._ | Rosolacczo

5 Buon Enrico
1" ..‘a -d' i -f‘
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Altre piante di largo uso in diverse tradizioni locali

Amaranto

a3
1 'l_l‘*l‘lll' Ill
| e o
| oligono A Y |
Polig 4 #( !
giapponese Acetosa Raperonzolo
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Piante in cucina: le aromatiche. Le Lamiaceae

Melissa

Nepxiteil
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Piante di largo uso in cucina: le aromatiche

Pimpinella Acetosella
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Frutti semispontanei
q'ﬁ!

Nespolo

Castagno

Mirabolano

Lampascione
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Frutti “dimenticati”

Cotogno *

Giuggiole

A,

------

Amareno

piantespontaneeincucina.info® Guida alla cucina selvatica quotidiana per tutti 2019 69




Sambuco

Frutti spontanei

Prugnolo

Corniolo
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Frutti spontanei

By
F

Ciliegio
selvatico

Biancospino e
azzeruoli

Sorbi selvatici

' Albero di
e i Sant'Andrea

[
.
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Piccoli frutti
delle
rosaceae

= Lamponi

o

Uva giapponese
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