
 
 

                  ANDAR  PER  ERBE 
 
Da un po' di anni, durante le mie camminate nella natura, raccolgo erbe commestibili. 

Ho iniziato quasi per caso, grazie anche alla curiosità  e ai ricordi legati a quanto mi raccontavano 

mia mamma e mia nonna. Ogni volta che mi trovo immersa nel verde, ora mi viene automatico 

abbassare lo sguardo ai bordi del sentiero... la ricerca  e il riconoscimento  di erbe selvatiche  

(commestibili e non) sono diventati per me una passione.  

Mi piace pensare, quindi, di poter condividere, senza pretesa di essere esaustiva (non sono 

un'esperta!) ciò che ho imparato dall'esperienza diretta  e da amici che, come me, amano  

raccogliere ciò che la natura offre, proprio come facevano i nostri vecchi un tempo per aggiungere 

un po' di sostanza al magro pasto quotidiano.  

 Nei secoli passati  la conoscenza e l'uso delle erbe era  spesso   prerogativa  della 

donna : uno dei motivi  per l'accusa di stregoneria...proprio per  questo  io  mi sento fiera di essere 

considerata una strega moderna! 

 

 

 

Vorrei riuscire a trasmettervi  l'amore per  la conoscenza di queste piante, affinché sempre più 

persone se ne interessino e affinché la loro memoria non vada perduta. 



Ricordate che le piante spontanee crescono in armonia con l'ecosistema che le ospita , pertanto sono 

più ricche di elementi (sali minerali e vitamine) e danno quindi molta energia in poca quantità. 

Attenzione!!! Non raccogliete le erbe sul ciglio della strada o vicino ad insediamenti industriali 

(contengono sostanze tossiche di vario genere).  

Cercate in luoghi lontani da coltivazioni intensive o dove vi siano animali al pascolo.  

Raccogliete esclusivamente piante che conoscete bene.  Per la raccolta è preferibile utilizzare 

sacchetti di tela o di carta. 

All'inizio assaggiate piccole quantità per verificare eventuali intolleranze. Raccogliete inoltre, per 

rispetto della natura, soltanto la quantità che vi necessita!  

Evitate il taglio del vegetale, meglio lo strappo longitudinale facendo attenzione a non sradicare la 

piantina. 

 

Alcuni   utilizzi delle erbe selvatiche 

Infuso:  buttare le piantine nell'acqua bollente  (3 gr per tazza,   circa un cucchiaino da dessert) , 

spegnere e attendere alcuni minuti prima di filtrare. 

Decotto : mettere le piantine in acqua fredda e portare a bollore. Spegnere , lasciare riposare alcuni 

minuti prima di filtrare. 

Consigli per la cottura: le erbe si cuociono in pochissima acqua bollente salata per pochissimo 

tempo. In questo modo mantengono le loro proprietà ,gli aromi e i sali.  

Non gettare l'acqua della bollitura che  è ricca di sostanze nutritive: può essere utilizzata come base 

per le minestre. 

 


