
3° Parte  

SMONTA UN  
FIORE  
 

ERBE  
NATURA DA MANGIARE  



LE POLYGONACEAE 

ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Foglie alterne Guaine fogliari 

dal greco poly = molto e gonu = nodo 

Acheni 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Foglie della rosetta con 

gambo, le altre no, fusto 

rossastro scanalato 

Piante  maschili e 

femminili 
Ambiente: prati 

LE POLYGONACEAE : Rumex acetosa 
acetosa, erba brusca Fino a 110 cm 

rumex = lancia 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Foglie piccole con alette Foglie ovali grandi Foglie allungate e arricciate 

LE POLYGONACEAE : altri Rumex 
acetosella, romice comune, romice crespo 



  

ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

In padella In insalata pediluvio 

Per favorire la circolazione pediluvio con il decotto di acetosa. Oppure 
come trattamento depurativo della pelle. 

Attenzione: contiene ossalati 

wƛŎŎŀ Řƛ ǾƛǘŀƳƛƴŀ / Ŝ Řƛ ŦŜǊǊƻΣ Ƙŀ ǳƴ ǎŀǇƻǊŜ ǳƴ ǇƻΩ ŀŎƛŘǳƭƻΦ 
Giovani foglie crude in insalata o cotte come gli spinaci, per contorni, minestre, frittate.  

LE POLYGONACEAE : Rumex acetosa 
acetosa 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Strisciante, foglie alterne; 

glabra con molti nodi 

evidenti 

Fiori minuscoli bianchi-

verdi  

Ambiente: stradine, fughe nei 

marciapiedi, aiuole non curate, 

campi 

Fino a 50 cm 

LE POLYGONACEAE : Polygonum aviculare 
centinodia, correggiola 

avis = uccello 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Sminuzzata in insalata 
 

tisana 

Sminuzzata in insalata, cotta come verdura, centrifugata con frutta 

Diuretica, vermifuga, utile per prevenire i calcoli 

LE POLYGONACEAE : Polygonum aviculare 
centinodia, correggiola 

Tisana con le foglie 

In padella 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Foglie allungate con 

venature parallele 
fiori in spighe corte 

Fino a 40 cm 

Ambiente: prati 

Lanceolata = a forma di lancia 

LE PLANTAGINACEAE : Plantago lanceolata 
piantaggine lanciuola 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Ripieni e torte salate 
 

pesto cicatrizzante 

Boccioli cotti al vapore o crudi 

Cruda in insalata o nel pesto. Cotta, in minestre, ripieni, ravioli, torte salate e mangiata come gli spinaci.  

{ǘǊƻŦƛƴŀǘŀ ǎǳƭƭŀ ǇŜƭƭŜ ƭŜƴƛǎŎŜ ƭΩƛǊǊƛǘŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭŜ ǇǳƴǘǳǊŜ ŘΩƛƴǎŜǘǘƻ 

Antinfiammatoria e cicatrizzante, foglie fresche direttamente sulle ferite, in tisana 
contro le infiammazioni delle vie respiratorie  

LE PLANTAGINACEAE : Plantago lanceolata 
piantaggine lanciuola 



LE ASTERACEAE o COMPOSITE 

ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Foglie alterne Fiore a capolino Frutto: achenio 

spesso con pappo 

Da aster = stella  composite: fiore composto 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Foglie ovate- lanceolate;  

fusto peloso 
 

Fiori gialli 

Fino a 50 cm 

Ambiente: prato, giardino, 

bordo stradale, incolto 

LE ASTERACEAE: Hypochareis radicata 
Costolina giuncolina, piattello 



LE ASTERACEAE: Hypochareis radicata 
Costolina giuncolina, piattello 

ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

In padella 
 

Cruda in insalata o cotta in padella, torte salate e ripieni 

Torte salate 

Depurativa in tisana 

  Fiori per amaricare le frittate 

Tisana depurativa 

Radici tostate per fare il caffè di cicoria 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Foglie lanceolate e incise 

verde-azzurro, fusto ramoso 
 

Fiori gialli con molti capolini 

sulla stessa pianta 
Ambiente: margini di campi e 

di strade, bordi di marciapiedi 

Fino a 100 cm 

LE ASTERACEAE: Sonchus 
grespino, cicerbita, cascigne o cascigno 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Teseo si abbuffa di grespino 

In padella con altre verdure, nelle frittate e nelle minestre. I fusti giovani cotti usati come gli asparagi 

Frittate 

Lƴ ƛƴŦǳǎƻ ǎƻƴƻ ŘŜǇǳǊŀǘƛǾŜΦ L ŦƛƻǊƛ ƛƴ ǇƻƭǘƛƎƭƛŀ Ǉƻǎǎƻƴƻ ŜǎǎŜǊŜ ŀǇǇƭƛŎŀǘƛ ŎƻƴǘǊƻ ƭΩŀŎƴŜ 

Conto lôacne 

Radici tostate per fare il caffè di cicoria 

Plinio il Vecchio dice che Teseo ne ha mangiato prima di incontrare il Minotauro 

LE ASTERACEAE: Sonchus 
grespino, cicerbita, cascigne o cascigno 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Foglie opposte 
pelosa 

Fino a 50 cm 

Fiori a capolino, quelli ligulati 

sono 4-5, bianchi trilobati 
Ambiente: campi, orti, 

margini di boschi 

LE ASTERACEAE: Galinsoga ciliata 
galinsoga ispida 

In onore di Mariano Martinez de Galinsoga, 
intendente dellôorto botanico di Madrid 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Nei piatti colombiani 

In padella con altre verdure, nelle frittate, nei ripieni e nelle minestre.  

In padella 

In Sudamerica è usata per curare ferite 

Nei risotti 

9Ω ƛƭ guascas (con foglie secche macinate), fondamentale in alcuni piatti 
ŎƻƭƻƳōƛŀƴƛ ŎƻƳŜ ƭΩajiaco o il mute,  

LE ASTERACEAE: Galinsoga ciliata 
galinsoga ispida 



LE ASTERACEAE: Bellis perennis 
pratolina 

ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Rosetta di foglie 

consistenti, spatolate 

Fino a 15 cm 

Fiori  simili a piccole 

margherite 
Ambiente: bordo prati e 

sentieri, aiuole, giardini 

bellus = grazioso 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Masticata, attenua le infiammazioni della bocca 

Il macerato può essere usato come anti-parassitario 

CƻƎƭƛŜ Ŝ ŦƛƻǊƛ ƛƴ ƛƴŦǳǎƛƻƴŜ ŎƻƴǘǊƻ ƭΩƛǇŜǊǘŜƴǎƛƻƴŜ Ŝ ŎƻƳŜ ŘŜǇǳǊŀǘƛǾƻ 

LE ASTERACEAE: Bellis perennis 
pratolina 

/ǊǳŘŀΣ ƛƴ ƛƴǎŀƭŀǘŀ ƻ ƛƴ ǇŀŘŜƭƭŀ Ŏƻƴ ŀƭǘǊŜ ǾŜǊŘǳǊŜΦ .ƻŎŎƛƻƭƛ ǎƻǘǘΩŀŎŜǘƻ ƻ ǎƻǘǘΩƻƭƛƻΦ CƛƻǊƛ ƭŜƎƎŜǊƳŜƴǘŜ ŀƳŀǊƛΦ   

Macerata come 

antiparassitario 
 

Fiori e foglie in insalata Boccioli sottôaceto o 

sottôolio 
 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Foglie grandi (fino a 80 cm) 

con peluria bianca sotto  

Fino a 150 cm 

Capolini con fiori fucsia e 

ricettacolo globoso con squame 

uncinate 

Ambiente: margini di campi, 

bordi di sentieri, incolti, 

zone disturbate 

LE ASTERACEAE : Arctium lappa o minus 
bardana 

 ñarctium" = orso  



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Molto usata in 
Giappone 

 

Le foglie giovani si mangiano come verdura cotta. I gambi delle foglie, sbucciati, si usano come i 
gambi di cardo. La radice può essere lessata e utilizzata in molti modi. 

 

Gambi cucinati come i cardi Le brattee uncinate hanno dato 
lôidea del velcro 

 

/ƻƭ ƴƻƳŜ Řƛ άgoboέΣ ƳƻƭǘŜ ǊƛŎŜǘǘŜ Ŏƻƴ ǊŀŘƛŎŜ Řƛ ōŀǊŘŀƴŀ ƛƴ DƛŀǇǇƻƴŜ 

Iŀ Řŀǘƻ ƭΩƛŘŜŀ ŘŜƭ ǾŜƭŎǊƻ 

5ŜǇǳǊŀǘƛǾŀΣ ŀƴǘƛōŀǘǘŜǊƛŎŀΣ ƭŀǎǎŀǘƛǾŀ Ŝ ŘƛǳǊŜǘƛŎŀΦ ¦ǘƛƭƛȊȊŀǘŀ ŎƻƴǘǊƻ ƭΩŀŎƴŜΦ 
Favorisce la flora intestinale e abbassa la glicemia.   

LE ASTERACEAE : Arctium lappa o minus 
bardana 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Foglie lanceolate con 

venature parallele e odore di 

aglio 

Fino a 40 cm 

Ombrelle di fiori bianchi a 

forma di stella, con 6 tepali 
Ambiente: boschi umidi di 

latifoglie, lungo corsi dôacqua 

LE LILIACEAE: Allium ursinum 
aglio orsino 

Si dice che gli orsi ne siano ghiotti 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Foglie giovani e fiori crudi per aromatizzare insalate e formaggi freschi, ma anche nei piatti cotti  

Sulle patate lesse Olio aromatico 
 

 Contiene vitamina C e diversi sali minerali.  
 Appetizzante, ipotensivo, depurativo, antibatterico, antielmintico.  

LE ALLIACEAE: Allium ursinum 
aglio orsino 

Ottimo nei pesti e nelle salse, sulla pasta o i crostini. 

Ottimo nel pesto al posto del 

basilico e dellôaglio 
 



ERBE VELENOSE: 
LE SOLANACEAE 

ERBE ς NATURA DA NON MANGIARE 

Solanum nigra: fiori 

bianchi piccoli 

Solanum dulcamara: fiori 

viola piccoli, rampicante 
Datura stramonium: fiori 

grandi bianchi  

La famiglia di patate e pomodori 



ERBE VELENOSE 
LE APIACEAE: Chaerophyllum temulum 

cerfoglio peloso o cicutaria 

ERBE ς NATURA DA NON MANGIARE 

Foglia incisa Fiore a ombrello bianco Ambiente: margine del bosco 

La famiglia del prezzemolo e della carota, ma anche della cicuta   Fino a 80 cm 


