
ReGIoNe
COME RICONOSCERE, RACCOGLIERE E GUSTARE LE SPECIE PIÙ COMUNI DEL TERRITORIO

Piante spontanee dal prato al piatto
Aggiungono sapori nuovi 
alla nostra cucina e fanno bene 
alla salute. Si raccolgono in primavera

A PRIMAVERA È IL MOMENTO più propizio per la rac-
colta delle erbe spontanee da utilizzare in cuci-
na. Erbe «umili», alcune sono considerate anche
infestanti, in realtà rappresentano un patrimonio
di sapori e virtù medicamentose, note fin dall’an-
tichità e spesso trascurate dall’uomo moderno,
inghiottito dai ritmi incalzanti della quotidianità.
Ecco allora che una passeggiata all’aria aperta,
oltre che salutare, consentirà anche di scoprire
piante alimentari spontanee per portare in tavo-
la, a fine escursione, i sapori genuini della terra.

Molte delle piante descritte nelle schede, es-
sendo perenni, sono presenti durante tutto l’an-
no, ma è bene utilizzarle per scopi alimentari so-
lo in primavera. Con l’avanzare della bella stagio-
ne, infatti, le parti vegetative divengono più le-
gnose e tendono ad accumulare sostanze amare
o sgradevoli, in alcuni casi, persino tossiche.

Occhio al luogo di raccolta
Le zone collinari e pedemontane offrono i luo-

ghi migliori per la racconta delle erbe spontanee.
Vanno, in ogni caso, evitati i bordi di strade traffi-
cate – i tessuti vegetali possono accumulare so-
stanze inquinanti –, anche le stradine di campa-
gna polverose non sono indicate per la raccolta,
poiché costringono a notevoli cicli di lavaggio.
Da evitare anche i bordi degli arativi per la possi-
bile presenza di prodotti fitosanitari e fertilizzan-
ti chimici.

Le erbe vanno sempre lavate accuratamente
prima di essere consumate, anche se cotte.

Buon senso prima di tutto 
La raccolta di piante spontanee è regolamen-

tata da apposite normative (Legge regionale 23 a-
prile 2007 n. 9 «Norme in materia di risorse fore-
stali»). È bene, dunque, informarsi sul quantitati-
vo massimo giornaliero consentito. Ma saranno
anche il senso della misura e del rispetto per la
natura a guidarci nella raccolta. Per esempio, i
giovani germogli del «lidric di mont» («Cicerbita
alpina»), dal gusto leggermente amarognolo, si
raccolgono in quota al momento del disgelo, tra
aprile e maggio. Si gustano cotti, grigliati, ma so-
prattutto sott’olio. Una prelibatezza da salva-
guardare, anche perché la pianta non è comunis-
sima, tanto che la raccolta è permessa per quan-
tità limitate.

E ancora, se non si conosce bene una pianta
meglio lasciarla dov’è. Le specie descritte non si
confondono facilmente con piante tossiche o ve-
lenose, ma è bene seguire dei corsi o svolgere e-
scursioni con esperti, acquistare libri specifici e
avvicinarsi alla botanica per gradi, prima di tuf-
farsi nel mondo delle piante alimentari senza co-
gnizioni sufficienti.

Un utile e agile supporto per iniziare la cono-
scenza delle erbe del territorio è la guida «Cjami-
nade di San Josef. Da Laipacco di Tricesimo al
Cormôr», che propone un itinerario storico-na-
turalistico adatto a tutti, presentando, nella se-
conda parte, schede delle più comuni piante ali-
mentari del territorio.

Escursioni il 2 e il 15 maggio
Da non perdere la «Cjaminade dal Cormôr»,

organizzata dalla Pro loco di Fontanabona per la
festa del borgo e che si terrà domenica 2 maggio,
con partenza alle 9.30 dal borgo, e l’escursione di
sabato 15 maggio, con partenza alle 9.30 dal par-
co festeggiamenti di Tavagnacco, alla ricerca di
erbe per tisane, organizzata dalla Pro loco locale
in occasione della Festa degli asparagi.  Entram-
be le escursioni sono gratuite (info scrivendo una
mail a: info@scoprirecamminando.it) .
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Questa graziosa piantina, la
«Sanguisorba minor», che pas-
sa spesso inosservata, vive ai
margini delle stradine di cam-
pagna, sui muretti dei terrazza-
menti, nei prati magri, sempre
in luoghi un po’ aridi e ben as-
solati, anche su terreno pove-
ro. Le tenere foglie della roset-
ta basale si raccolgono prima
che vengano emessi i fusti. La
pimpinella si può gustare cru-
da, in insalata con altre verdu-
re, tagliuzzandone le foglioline

(dal margine seghettato),
che hanno un caratteristico
sapore di cetriolo. È diure-
tica e rinfrescante.

■ PIMPINELLA
Foglioline dal sapor di cetriolo

Del rovo non si butta via nien-
te. Davvero. Del «Rubus fruti-
cosus» si utilizzano i frutti (diu-
retici, lassativi e vitaminici), che
si consumano freschi e si usano
per preparare marmellate, be-
vande rinfrescanti, gelati o per
decorare torte. Commestibili
anche le foglie, che hanno pro-
prietà astringenti e antidiarroi-
che, e le radici, dalle proprietà
espettoranti. Pochi sanno,
però, che si possono mangiare
anche i germogli del «baraç»:

sono depurativi, tonici e
diuretici. Privati della pelle,
si possono mangiare crudi,
conditi con olio e aceto.

■ ROVO
Germogli in insalata

Con gli «urtiçons» si possono
gustare lessati i germogli della
«Clematis Vitalba» (i «blau-
dins» in friulano): una pianta
rampicante che cresce in qual-
siasi luogo, specialmente se
trova un appoggio sul quale
aggrapparsi, caratteristica per
le infiorescenze che, a matura-
zione, si trasformano in soffici
piumini. La vitalba contiene un
alcaloide abbastanza tossico,
ma in primavera i getti freschi
sono commestibili. La parte a-

picale dei fusti flessuosi è
gustosissima, leggermente
amarognola e delicatamen-
te aromatica.

■ CLEMATIDE
Prima che diventi tossica

La «Portulaca ole-
racea», detta por-
cellana, in friulano
«grassule», è una
pianta particolar-
mente infestante.
Lo sa bene l’orto-
lano. La porcella-
na cresce sponta-
nea negli orti, du-

rante l’estate. Può essere u-
tilizzata nelle insalate (le
foglie, dal buon sapore, si
possono mangiare crude) o
nei decotti. Si sta rivalutan-
do per le virtù medicinali e
come fonte di acidi grassi
omega-3.

■ PORCELLANA
L’infestante che si mangia

La «code mussi-
ne», tipica di fossi
e ambienti ricchi
di nutrienti, deve
il nome latino («E-
quisetum arven-
se») ai rami sottili
di alcune specie
simili al crine dei
cavalli. In prima-

vera spuntano i fusti fertili,
alti 10/20 cm. Si raccolgo-
no finché sono teneri. Priva-
ti della spiga e delle guaine
dei nodi e lessati, si consu-
mano con uova sode, in in-
salata o nelle frittate. Sono
un ottimo ricostituente.

■ CODA CAVALLINA
Un ottimo ricostituente
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