
piantespontaneeincucina.info®   … Erbe e frutti selvatici delle vallate dei Nebrodi    2019 1

Pietro Ficarra      Stefania Scaccabarozzi

Dalla natura 

alla tavola 

Buoni da 

mangiare: erbe e 

frutti selvatici 

delle vallate dei 

Nebrodi

2019

  



  

piantespontaneeincucina.info®   … Erbe e frutti selvatici delle vallate dei Nebrodi    2019 2

Parliamo di Parliamo di 

erbe e frutti erbe e frutti 

spontaneispontanei

 buoni per buoni per

 la tavola di  la tavola di 

ogni giornoogni giorno



Il Territorio di questo 

lavoro
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Gli autori
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Il Sito Web

www.piantespontaneeincucina.info
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Come è fatto il 

libro

Una guida per 

appassionati e 

neofiti, della natura 

e della buona tavola

113 Schede di specie 

principali o gruppi

160 entità secondarie in una 

tabella finale con indicazioni 

riguardo i nomi dialettali, 

parti usate e principali utilizzi
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Le ricette
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                                             I nomi

Il termine 

scientifico

Nella parlata 

comune 

Il  nome 

dialettale

Glossario dei nomi scientifici, comuni e dialettali
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Una utile piccola bibliografia generale e un 

elenco di lavori dedicati alla Lombardia



  

                           

Nell'introduzione 

Utili consigli e le molte ragioni dell’”andar per erbe” 

oggi, fra crisi  e gastrolatria  

12

Per provare sapori e alimenti nuovi

Per ampliare la gamma delle aromatiche

Per rendere la cucina quotidiana 

“creativa”

Per aiutare l'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.

Le principali avvertenze per 

la raccolta

Piante pericolose

Flora da proteggere

No saccheggio

Dove non raccogliere

Tenere anche conto che

La raccolta spontanea è 

stagionale

Non sempre si sa cosa si 

raccoglierà

Non occorre andare lontano 

e trovarsi nella natura 

selvaggia 
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Prima però qualche cenno 

sul tema della cucina 

selvatica di ieri e oggi
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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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Si raccolgono da sempre 

piante  spontanee da usare 

a scopo terapeutico o 

come cibo-medicina 
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O si raccolgono

per la vendita

I  terrazzani di Foggia
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Per alcuni decenni la raccolta di 

erbe e frutti spontanei   viene letta     

    

17

come 

residuo 

della 

storia
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La continuità è vista 

solo come folklore
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I tradizionali usi alimentari delle piante spontanee 

19

La fanciulla 

scarna, 

tenendo per la 

corda al 

pascolo la 

vaccherella 

magra 

stecchita, 

guardava 

innanzi, e si 

chinava in 

fretta, a 

rubarle, per 

cibo della 

famiglia, 

qualche erba, 

di cui la fame 

aveva 

insegnato che 

anche gli 

uomini 

potevan 

vivere. 

(Cap. 4)

Artusi ovvero 

“La scienza in cucina e 

l'arte di mangiar bene”

A cavallo del '900, 

in un manuale la cucina 

(borghese) quotidiana 

per un'Italia unita 
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Il secondo Dopoguerra

Le tradizioni regionali 

codificate nelle ricette

20

Anna Gosetti della Salda 

Le ricette regionali Italiane

Non mancano riferimenti ad alcune 

preparazioni tipiche che utilizzano 

le piante spontanee (es.: 

preboggion), ma con sempre 

maggiore frequenza le erbe 

spontanee vengono sostituite nelle 

ricette

 con 

erbette e spinaci
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Utilizzo delle piante 

alimurgiche oggi:

la lettura del senso comune

21

Quelli più 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”. 

Questo l'approccio più frequente 

dei media  negli ultimi anni
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Scoperte e tendenze 

diventano  nei media

 titoli e rubriche (con toni 

e approcci assai diversi)
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Mille ricette con tarassaco

23
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Mangiare spontaneo fa 

parte del catalogo  delle 

tendenze “green”
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La  principale rappresentazione del mangiare spontaneo 

oggi

 naturale=autentico=genuino=buono
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Si scoprono usi 

simili in aree 

lontane del Paese
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 La cucina con le piante 

spontanee: 

un tema che ri-emerge  in 

contenitori più ampi
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Il tema sconfina nell'alta cucina 
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La tradizione 

culinaria 

locale è riletta 

a diversi livelli 
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Editoria

Lo sguardo locale ci sembra il prodotto migliore
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Dai più comuni prodotti di trasformazione 

dei frutti selvatici, sottoli e sottaceti a base 

di erbe, alle proposte meno consuete.  

I frutti spontanei si ritagliano  spazio fra 

marmellate e confetture, salse e gelatine. 

Quelli a base di rosa canina, corniole, 

olivello spinoso, corbezzoli, sambuco, 

lazzeruoli, nespole, si possono trovare 

ormai senza soverchie difficoltà, ma sono 

reperibili sempre di più anche prùgnoli, 

pero corvino, bacche di mirto, giuggiole, 

sorbe, ecc.  

Fra le erbe, diverse vengono proposte ai 

consumatori già da qualche tempo – 

tarassaco, radicchio dell’orso, aglio ursino, 

finocchio selvatico, finocchio marino, cardi 

e asparagi  selvatici – ma non mancano le 

proposte decisamente innovative: buon-

Enrico, germogli di luppolo, panace, 

strigoli, porcellana, tamari, cc. 

Per non parlare della liquoristica.
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Si promuovono prodotti tipici con le piante spontanee 
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… e anche le istituzioni 

accademiche, gli istituti 

superiori, le scuole 

professionali …. 

33



  

                          34

Al tema dedicano molta 

attenzione gli Orti botanici
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Un altro esempio 

di “valorizzazione”



  

36

La trasmissione 

della conoscenza

 e dei saperi sulle 

piante 

nella società 

contadina 

avveniva 

mediante 

trasmissione 

orale

Oggi invece avviene tramite  
 Forme della comunicazione al tempo del Web 2.0+

 Produzione editoriale  specializzata
 Corsi, lezioni, workshop, uscite, ecc.

 Didattica musealizzata (orti, giardini, percorsi botanici 

alimurgici)
 Formazione professionale

 Percorsi universitari 
 Programmi per formatori (GEV, Guide ambientali, ecc.)
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Erbe e frutti spontanei da usare in cucina: 

un terreno fertile in molte direzioni 

38

editoria

Ricerca 

applicata

Nuove 

produzioni 

agricole

Sviluppo 

piccole 

imprese

Turismo gastronomico

formazione

gastronomia

marketing 

territoriale

Un ambito quindi sempre meno 

(e tutt'altro che) residuale
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Gli addetti ai lavori osservano più  semplicemente il senso del 

cambiamento: “da necessità ad opportunità”. Dall'osservatorio 

di piantespontaneeincucina.info osserviamo più semplicemente

che si mescolano, come sempre, residui, scoperte e tendenze 

   

39

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
ristorazione  tipica   Conoscenza    formazione moda   

ricerca antropologica    biodiversità
Nuove tendenze “green”   econaturbio  cultura
Salute  editoria   vegan  commistioni culturali

Trasmissione dei saperi   gastronomia  ecc. ecc.

… Erbe e frutti selvatici delle vallate dei Nebrodi    2019



  

piantespontaneeincucina.info®   … Erbe e frutti selvatici delle vallate dei Nebrodi    2019 40

Un breve viaggio fra le piante alimentari più comuni che abbiamo a 

disposizione nel territorio e i loro usi nella cucina di ogni giorno
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Le specie più usate: Una grande famiglia,  le Asteraceae. 

Le “erbe amare”. Specie molto comuni dalle nostre parti

Cicoria 

Crespigno 

Tarassaco

Piattello

Lattuga selvatica

Boccione
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Altre erbe amare

Lattugaccio

Aspraggine 

Dente  di leone

Piattettu

Trinciatella
Radicchielle

Lassana

Caccialepre
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        Le Asteraceae. Altre specie utilizzate in cucina

Barba di becco
Amarella

Pratolina
BardanaTopinambur
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        Le Asteraceae. Con le spine ma utilizzate in cucina

Onopordo 
Carciofo selvatico

CardognaCalcatreppola
Masticogna

Carline



piantespontaneeincucina.info®        45

Una grande famiglia,  le Brassicaceae. Da foglia

Ramolacci selvatici

Borsa del

 pastore

Cascèllore

Erìsimo 

Cavolicelli 
Senape canuta

Cavolo biancastro

… Erbe e frutti selvatici delle vallate dei Nebrodi    2019
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Altre brassicaceae. Aromatiche

Crescione Alliaria

Billeri 

Ruchetta 
Senape nera
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Altra grande famiglia di specie molto comuni: le umbelliferae

Sedano d'acqua 

Carota selvatica

Panace

Finocchio

Finocchio marino

Macerone
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Altre specie fra le più usate

Ortiche

Farinello
Cicerchia selvatica

Malva

Silene 

Bietole 

piantespontaneeincucina.info®           … Erbe e frutti selvatici delle vallate dei Nebrodi    
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Altre specie tra le più usate

Asparagi

selvatici 

Pungitopo

Borragine 

Porcellana

Tàmaro
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Altre erbe di largo uso in alcune tradizioni locali

Rosolaccio 

 

Centocchio 

Bacchetta 

del re 

Valeriana 

rossa Asfodeli

Amaranto 
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Altre erbe di largo uso in alcune tradizioni locali

Vitalba 
Lanciuola 

Lampascione 

Eringio  Erba stella  
Erba vaiola

Parietaria  



 

piantespontaneeincucina.info®           … Erbe e frutti selvatici delle vallate dei Nebrodi    2019 52

 

Altre piante di largo uso in diverse tradizioni locali

Sulla 
Piantaggine Bislingua

Primula

SalsaparigliaLupino

Lattughella  
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Piante in cucina: le aromatiche

Mente  

Alloro

 

Origano  

Nepitella  

Rosmarino  

Capperi
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Fate clic per 

aggiungere 

testo

Porraccio

Altre aromatiche ottime in cucina

Aglio

ursino 

Mirto 

Citronella  

Agli selvatici Pepe rosa

Sommaco
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Altre piante di cui utilizzare in cucina 

alcune parti

Frassino da manna 

Pino 

domestico 

Robinia

Albero di 

Giuda 



 

piantespontaneeincucina.info®           … Erbe e frutti selvatici delle vallate dei Nebrodi    2019 56

 

Frutti semispontanei

Noce

 

Mandorlo 

Fico   

Nocciolo 

Castagno  
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Frutti “dimenticati”

Amareno  

Gelsi  

Giuggiole  

Cotogno  

Melograno  

Nespolo  
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Frutti spontanei

 

Sambuco  

Prùgnolo  

Ficodindia 

Carrubo 

Bagolaro   
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Frutti spontanei

Biancospino e 

azzeruoli 

Sorbi Corbezzoli

Ciliegio

selvatico 
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Piccoli frutti 

delle 

rosaceae More  

Le more bionde 

Fragoline 

selvatiche 

Rosa canina
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