
2° Parte 

SMONTA UN  
FIORE 
 

ERBE 
NATURA DA MANGIARE 



ERBE – NATURA DA MANGIARE 

Fusto con peli rigidi a 

uncino, foglie ruvide 
Piante  maschili e 

femminili 
Ambiente: siepi, margini di 

boschi 

LE CANNABACEAE: Humulus lupulus 
luppolo Fino a 7 m 



Contro  

ERBE – NATURA DA MANGIARE 

Birra Contro lôinsonnia In risotti e frittate 

I fiori femminili danno alla birra il sapore amaro e altri aromi, 
favoriscono la formazione della schiuma e la conservazione della birra. 

Proprietà sedative, utile contro l’insonnia e l’ansia 

Germogli cotti, in risotti e frittate 

LE CANNABACEAE: Humulus lupulus 
luppolo 



ERBE – NATURA DA MANGIARE 

foglie opposte, pelosa, con 

peli urticanti 

Dioica: piante maschili 

e piante femminili 
Ambiente: margini di boschi 

e stradine, accanto a muretti 

Fino a 120 cm 

LE URTICACEAE: Urtica dioica 
ortica 



ERBE – NATURA DA MANGIARE 

In tintoria per colorare di 

verde-grigio 
 

Ripieni Ottimo pesto 

Proteine, vitamine e sali minerali (potassio e calcio).  
E’ diuretica, depurativa e stimola il metabolismo. In succo o in tisana.  

In risotti, minestre, ripieni, ravioli, torte salate e frittate 

LE URTICACEAE: Urtica dioica 
ortica 

Cruda nel pesto 

Un batuffolo con succo di ortica può fermare il sangue dal naso. 



ERBE – NATURA DA MANGIARE 

Foglie alterne 

con peli curvi 
fiori verdastri 

Fino a 80 cm 

LE URTICACEAE: Parietaria officinalis 
vetriola 

Ambiente: margini di boschi e 

stradine, accanto a muretti o siepi 

dal latino paries, parietis = parete 



ERBE – NATURA DA MANGIARE 

Veniva usata per pulire le 

bottiglie 
 

Ripieni In padella 

Diuretica e depurativa. Utile nelle cistiti, nelle nefriti e contro i calcoli 

Cotta, in minestre, ripieni, ravioli, torte salate e mangiata come gli spinaci 

LE URTICACEAE: Parietaria officinalis 
vetriola 

Strofinata sulla pelle lenisce l’irritazione dell’ortica 

Produce molto polline, causa di allergie 



LE LAMIACEAE 

ERBE – NATURA DA MANGIARE 

Foglie opposte e di solito ovate o 

lanceolate 

Calice gamosepalo 

corolla gamopetala 
Fusto quadrangolare 

dal greco Laimos = fauci, gola 



ERBE – NATURA DA MANGIARE 

Foglie ovate- lanceolate;  

fusto peloso 
 

Fiori rosa, fucsia o viola-blu 

Fino a 80 cm 

Ambiente: prato, aiuole, 

margini di campi, incolti 

LE LAMIACEAE: Salvia pratensis 
Salvia dei prati  



ERBE – NATURA DA MANGIARE 

Vino bianco 

aromatizzato 
 

Sale alle erbe o insaporire pietanze 

Fritta in pastella 

Tonica, sedativa, ipotensiva in infusione (fiori e foglie) 

  Fritta in pastella 

LE LAMIACEAE: Salvia pratensis 

Sale alle erbe 

  Fiori per aromatizzare olio, aceto o vino bianco 



ERBE – NATURA DA MANGIARE 

Foglie  a cuore e opposte 

fusto quadrangolare 

pelosa 
 

Fiori rosa-violetti,  

labbro sup. a cappello 

Foglie apicali violacee 

Ambiente: prato, 

margini di campi, orti 

Fino a 20 cm 

LE LAMIACEAE: Lamium purpureum 
Falsa ortica rossa 



ERBE – NATURA DA MANGIARE 

Assomiglia allôortica 

pelosa 

Fino a 50 cm 

Fiori bianchi Ambiente: margini di 
campi e di boschi, sentieri 

LE LAMIACEAE: Lamium album 
Falsa ortica bianca 



LE LAMIACEAE: Lamium 

ERBE – NATURA DA MANGIARE 

Tisana 

In padella con altre verdure, nelle frittate e nell’impasto dei gnocchi (usare con moderazione) 

In padella 

Le sommità di lamio bianco in infuso sono antinfiammatorie, depurative e utili contro il catarro 
In pediluvio per le gambe gonfie e stanche 

 

Sommità fritte in pastella 

Sommità fritte in pastella 



LE PORTULACACEAE: portulaca oleracea 
porcellana 

ERBE – NATURA DA MANGIARE 

Foglie carnose e lucide 

Fusti arrossati e striscianti 

Fino a 40 cm 

Fiori  piccoli e gialli a 5 

petali bilobati 
Ambiente: orti 

Portulaca = piccola porta; Porcellana= che piace ai maiali 



ERBE – NATURA DA MANGIARE 

Scottata e saltata in 

padella 
 

Cruda, in insalata, ha un sapore acidulo e contiene vitamina A e C, omega 3 e potassio.   

Sommità e foglie in 

insalata, con i pomodori o 

le patate 

Sottôaceto 
 

LE PORTULACACEAE: portulaca oleracea 
porcellana 

Rinfrescante, antiscorbutica  e antinfiammatoria 

Attenzione: contiene ossalati 

Sbollentata e saltata in padella. Semi nel pane o nello Yogurt. 
Molte ricette regionali, ad es. è un ingrediente della panzanella 



ERBE – NATURA DA MANGIARE 

Foglie pennate 5-17   
 rosetta basale  

peli 

Fino a 40 cm 

Infiorescenze 
verdi/rossastre e globose 

Ambiente: margini di campi, 

bordi di sentieri, aiuole un 

poô incolte, prati aridi 

LE ROSACEAE : Poterium sanguisorba 
salvastrella, pimpinella 

Da "sanguis" = sangue e 

"sórbeo" = io sorbisco 



ERBE – NATURA DA MANGIARE 

Nella salsa verde 
 

Come aromatizzante cruda e sminuzzata, ha un sapore di cetriolo e contiene molte vitamine.   
In insalata, con formaggi freschi, nella salsa verde 

 

L'insalata non è buona e non è bella 

se non c'è la Pimpinella 

Lenisce scottature 
 

LE ROSACEAE : Sanguisorba minor 
salvastrella, pimpinella 

L’impacco di erbe fresche in poltiglia è utile per lenire scottature 

L’infuso, usato nei gargarismi mitiga il mal di gola.  

Antinfiammatoria e digestiva.  



ERBE – NATURA DA MANGIARE 

Foglie con 5-7 lobi 

pelosa 

Fino a 60-80 cm 

Fiori rosa scuro striati di 

lilla con 5 petali bilobati 
Ambiente: margini di 

stradine, incolti 

LE MALVACEAE: Malva sylvestris 
malva 

dal greco malákhe=molle 



ERBE – NATURA DA MANGIARE 

Attenua le irritazioni da ortica 
 

Foglie giovani e fiori crudi in insalata. Nei risotti, nelle minestre e nelle frittate. 
Contiene vitamina A, B e C e diversi sali minerali. 

  

Cruda, con moderazione Cotta in risotti e frittate 
 

Leggero lassativo e antiulcera, indicata per infiammazioni 
intestinali.  

Come colluttorio o con foglie pestate di fresco, contro le infiammazioni delle gengive 

LE MALVACEAE: Malva sylvestris 
malva 



LE RANUNCOLACEAE 

ERBE – NATURA DA MANGIARE 

ranuncoli ellebori aconiti 

Grande variabilità di foglie, fiori e frutti 

anemoni clematidi aquilegie 



LE RANUNCOLACEAE : Clematis vitalba 
vitalba 

ERBE – NATURA DA MANGIARE 

Foglie pennate                   

3-5 foglioline 

 portamento lianoso 

Fino a 20 m 

Fiori bianchi con 4 sepali  

acheni con il pappo 
Ambiente: margini di 

boschi, lungo i sentieri 

Vitalba = vite bianca 



ERBE – NATURA DA MANGIARE 

Bollire prima di usare  
 

Germogli giovani usati come quelli del luppolo: frittate, risotti 
Con moderazione e dopo bollitura. Usare guanti per la raccolta. 

 

Risotti e frittate Erba dei pezzenti 
 

LE RANUNCOLACEAE : Clematis vitalba 
vitalba 

Erba dei pezzenti: era usata per procurarsi lesioni e vesciche e suscitare compassione 



ERBE – NATURA DA MANGIARE 

Foglie a cuore, glabre 

carnosette e lucide, 
lungo picciolo  

  

Fino a 30 cm 

Fiori gialli, lucenti con 

8-10 petali 
Ambiente: margini di 

boschi, ambienti umidi 

LE RANUNCOLACEAE : Ranunculus ficaria 
favagello 

Ficaria = piccoli fichi 



ERBE – NATURA DA MANGIARE 

Tuberi lessati 
 

Cruda, in insalata, ha un sapore dolce e contiene vitamina C.  Appena scottata in padella con altre erbe. 
Raccogliere prima della fioritura!!! 

Cruda, con moderazione Boccioli sottôaceto 
 

LE RANUNCOLACEAE : Ranunculus ficaria 
favagello 

Tuberi lessati e conditi con olio e sale 

Boccioli da preparare come i capperi 



ERBE – NATURA DA MANGIARE 

Foglie triangolari, poi 

romboidali o allungate 
 alterne, glauche sopra, 

farinose sotto 

Fino a 200 cm 

Fiori senza petali in 

spighe di glomeruli 
Ambiente: prati, margini 

di campi, orti, aiuole 

LE CHENOPODIACEAE: Chenopodium album 
farinello 

Chen = oca e podos = piede 



ERBE – NATURA DA MANGIARE 

Come ripieno 
 

Cimette e foglie tenere. Contiene vitamina B e C, ferro, potassio e magnesio.  In padella come gli spinaci o come ripieno. 

In padella Una delle specie più 
consumate nella preistoria  

 

LE CHENOPODIACEAE: Chenopodium album 
farinello 

Contiene saponine e ossalati in piccole quantità 

Usato come antielmintico 



ATTENZIONE! 

PRIMA DI UTILIZZARE LE PIANTE 

1. ESSERE SICURI DEL RICONOSCIMENTO   

2. INFORMARSI DA ALTRE FONTI 

 

SI DECLINA OGNI RESPONSABILITÀ PER LõUSO 

ERBE 
NATURA DA MANGIARE 

 8° Parte: Ranuncolaceae e Chenopodiaceae  
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