
1° Parte 

SMONTA UN  
FIORE 
 

ERBE 
NATURA DA MANGIARE 

 



COSA OSSERVARE:  I FIORI 

racemo ombrella corimbo capolino spiga 

ERBE ς NATURA DA MANGIARE 



più di 5 petali 

oppure capolini 

COSA OSSERVARE:  I FIORI 

4 petali 5 petali petali di forma 

diversa 

ERBE ς NATURA DA MANGIARE 



COSA OSSERVARE:  I PELI 

ERBE ς NATURA DA MANGIARE 



COSA OSSERVARE:  LE SPINE 

ERBE ς NATURA DA MANGIARE 



COSA OSSERVARE:  LE FOGLIE 

ERBE ς NATURA DA MANGIARE 



COSA OSSERVARE:  LE FOGLIE 

Rosetta basale Foglie cauline 

ERBE ς NATURA DA MANGIARE 



COSA OSSERVARE:  I FRUTTI 

siliqua baccello capsula achenio 

ERBE ς NATURA DA MANGIARE 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

QUALCHE CONSIGLIO 



LE RUBIACEAE: genere Galium 

ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

ñFoglieò in verticilli 

4-12 

fiori piccoli a 4 petali 

bianchi o gialli 
Fusto quadrangolare 

dal greco Gala = latte 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Fusto glabro, 

ñ8 foglieò 
fiori bianchi Ambiente: prato, 

margini di stradine 

LE RUBIACEAE: Galium mollugo 
caglio tirolese 

Fino a 150 cm 



LE RUBIACEAE: Galium aparine 
attaccamani 

ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

 peli ruvidi effetto velcro 

6-9 foglie 
fiori bianchi Ambiente: confine tra prato e 

bosco /siepe, zone incolte 

Fino a 200 cm 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Fusto con 4 file di 

peli allôins½,      

ñfoglieò strette  

fiori gialli Ambiente: prato 

LE RUBIACEAE: Galium verum 
caglio zolfino Fino a 120 cm 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Ladyôs bedstraw tinture Formaggi 

LE RUBIACEAE: Galium 

Il caglio zolfino veniva usato per 
riempire i materassi perché pare 
allontani le pulci 

Dal rizoma dei 3 Galium 
 
 
 
 Dai fiori di G. verum 

[ΩŜǊōŀ ȊƻƭŦƛƴŀ Ŝ ƭΩŀǘǘŀŎŎŀƳŀƴƛ Ƙŀƴƴƻ ǇǊƻǇǊƛŜǘŁ ƳŜŘƛŎƛƴŀƭƛ ǇŜǊ ƭŀ ǇŜƭƭŜΣ ƎǳŀǊƛǎŎƻƴƻ ǳƭŎŜǊŜΣ ŦŜǊƛǘŜ Ŝ ǇǊƻōƭŜƳƛ 
della cute, tutti e 3 i cagli sono depurativi e diuretici.  Tisane per uso interno, impacchi per uso esterno. 

Germogli crudi in insalata  o sbollentati in frittate, risotti  o come ripieno 

Semi come sostituto del caffè 



LE CARIOPHYLLACEAE 

ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Foglie intere e opposte 
Calice gamosepalo o 

dialisepalo 5 petali 
Fusto con nodi evidenti 

dal latino caryophyllum = garofano 



LE CARIOPHYLLACEAE: Silene vulgaris 
strigoli o sciopit 

ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Foglie verde cenere e 

carnose, opposte; fusto 

glabro  
 

Fiori a 5 petali bilobati 

con calice a palloncino 

Fino a 70 cm 

Ambiente: prato, aiuole, 

margini di campi 



LE CARIOPHYLLACEAE: Silene latifolia 
silene bianca 

ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Foglie opposte; fusto e 
foglie pelose 

 

Fiori a 5 petali bilobati 

con calice a tubo 

Ambiente: prato, 

margini di campi 

Fino a 70 cm 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Da Sileno, istitutore di Bacco 
 

Ripieni Risotti e frittate 

Silene bianca lassativa, diuretica e depurativa  

LE CARIOPHYLLACEAE: Silene 

Strigoli anche crudi, in insalata, hanno un sapore dolce di piselli freschi 

Le due specie: cotte, in risotti, minestre, ripieni, ravioli, torte salate e frittate 



LE CARIOPHYLLACEAE: Stellaria media 
centocchio comune 

ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Foglie ovate, opposte 

 portamento prostrato 

fila di peli 

Fino a 40 cm 

Fiori bianchi con 5 petali bilobati 
Ambiente: margini di 

campi, orti e sentieri 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

ATTENZIONE 

alla peverina 
 

/ǊǳŘŀΣ ƛƴ ƛƴǎŀƭŀǘŀΣ Ƙŀ ǳƴ ǎŀǇƻǊŜ ŘƻƭŎŜ Ŝ ŎƻƴǘƛŜƴŜ ǾƛǘŀƳƛƴŀ /Σ ŦŜǊǊƻ Ŝ ǇƻǘŀǎǎƛƻΦ  CǊǳƭƭŀǘŀ Ŏƻƴ ǎǳŎŎƻ ŘΩŀǊŀƴŎƛŀΦ  

LE CARIOPHYLLACEAE: Stellaria media 
centocchio comune 

Cruda, con moderazione ATTENZIONE 
al mordigallina 

 

Come tisana: utile contro la tosse per saponine emollienti , ha anche azione lassativa e diuretica .  
In impacco:  per ferite e irritazioni della pelle 

 

Tritata con pinoli e formaggio per fare un pesto  per pasta o crostini.  Appena scottata in padella. 



LE BRASSICACEAE 
(Cruciferae) 

ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Foglie di solito alterne 

Spesso in rosetta 
Fiore a 4 petali in racemi 

che si allungano 
Frutto: siliqua o siliquetta 

dal celtico bresic = cavolo 



LE BRASSICACEAE: Alliaria petiolata 
alliaria  

ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Foglie cuoriformi 

 portamento eretto 

glabra 

Fino a 80 cm 

Fiori bianchi a 4 petali in racemi 

 silique di 5-6 cm 

Ambiente: margini di 

boschi, lungo i sentieri 

Lƴ ǊƛŦŜǊƛƳŜƴǘƻ ŀƭƭΩƻŘƻǊŜ Řƛ ŀƎƭƛƻ 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Usata già ai tempi degli 

egizi 
 

Sminuzzata, in insalata, mischiata ad un formaggio fresco o nel pesto, dà un buon sapore di aglio.  
Contiene  vitamina A e C.  Il sapore si disperde con la cottura. 

Foglie e fiori in insalata Con formaggi freschi, 
nelle salse e nel pesto 

 

LE BRASSICACEAE: Alliaria petiolata 
alliaria 

Semi per fare una sorta di senape 

Il succo ha azione antisettica, vermifuga e diuretica .  
In impiastro: per ferite e geloni 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Foglie pennate 7-11  

 rosetta basale  

peli 

Fino a 25 cm 

Fiori piccoli, bianchi con 
4 petali, silique 

Ambiente: margini di 

campi, orti, giardini e 

aiuole, muri 

LE BRASSICACEAE: Cardamine hirsuta 
billeri primaticcio 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Cruda, in insalata, ha un sapore piccantino. Anche cotta, con altre erbe, per dare un sapore leggermente piccante. 

piccantina 

LE BRASSICACEAE: Cardamine hirsuta 
billeri primaticcio 

dal greco Kardamon = crescione 

Ricostituente e antianemica.  



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Foglie cauline intere 

 Incise nella rosetta 

basale 

Fino a 50 cm 

Fiori bianchi con 4 petali Ambiente: prati, 

margini di campi, 

orti, aiuole 

LE BRASSICACEAE: Capsella bursa-pastoris 
borsa del pastore 



ERBE ς NATURA DA MANGIARE 

Ferma il sanguinamento dal 

naso 
 

Foglie tenere della rosetta crude, in insalata, hanno sapore pungente e speziato. 
Foglie grandi cotte. 

Cruda, in insalata Siliquette piccanti 
 

LE BRASSICACEAE: Capsella bursa-pastoris 
borsa del pastore 

Astringente, emostatica, antiemorragica, ipotensiva.  
In infuso regola del flusso mestruale 

Le siliquette, piccantine, possono essere sparse sui formaggi 
freschi. 



Foto: Paola Casale e Andrea Mologni  Disegni: Paola Casale 


