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Piante spontanee mangerecdei prati edeiboschi
dell'Alto Monferrato

Autore: Dott. Giorgio Borsino
Impaginazione elettronica: Davide Castignani

Introduzione

Le piante spontanee sono moltissime e colonizzano tutti gli ambienti della
nostra terra sono spesso sconosciute da quasi tutte le persone che le
considerano inutili @ non commestibili.

Invece queste piante in passato erano tenute in grande considerazione
dall'uomo che le utilizzava frequentemente in cucina, scegliendo a volte le
foglie,aw |l t e I teneri e succulenti get
e i rizomi o tuberi.

L'uomo non sbagliava perché tali verdure erano e sono tuttora verdure
molto saporite e pregiate e ricche dei piu vari aromi e di utilissimi principi
nutritivi.

La vita del ventesimo secolo, sempre piu frenetica, sempre piu frettolosa,
sempre piu artificiosa e lontana da tutto cio che sapeva di natura,
imponeva il loro piu completo rifiuto a favore di verdure coltivate sempre
piu spinte e sempre piu tenere, semuredi taglia maggiorata, sempre

piu mostruose e lontane dall'archetipo originale ma....purtroppo anche
sempre meno ricche di sapore, di profumi, di aromi, di contenuti
vitaminici.

Cerchero di riportare 'uomo moderno a riconosceexcogliere ed
utilizzare per I'alimentazione le erbe spontanee.

Per attingere a piene mani a cio che la natura spontaneamente ci offre,
non occorre andare lontano.

Anche nella nostra zona, l'acquese, nel cuore dell'agricoltura piu moderna
ed industrializzata, rosolacci stappi e borse di pastore, per quanto
sempre piu perseguitati da capillari ed efficientissimi diserbi, ci potranno
dare verdure da padella o da minestre tra le piu delicate.

Basta saper osservare e si troveranno nei luoghngygletti e sperduti i
vegetalipiu squisiti



1) Lampascione o Cipollaccio o Giacinto dal pennacchio
(Leopoldia o Muscari comosa Parl.)

Dialetto piemontese ifiPan dercucu oSula servaija

Famiglia:Liliaceae.

Habitat: pascoli ed incolti erbosi; seminativi; vigne.

Usi: si usano i bulbdi lampascione, previa bollitura in abbondante acqua
acidulata (per eliminare il sapore eccessivamente amarognolo di base)
come sottoli per antipasti, ma si possono anche cucinare in frittata o come
contorno con lo spezzatino di carne con l'avvertenza lehedue
componenti, il lampascione e le carni, vanno cotte assieme.

Composizione chimica, proprieta curative e benefici

I lampascioni contengono flavonoidi, molti componenti ricchi di zolfo,
saponine e pectine, sono molto ricchi di potassio, calcio, fmsferro,

rame, manganese e magnesio; contengono inoltre saccarosio, fibre
alimentari, glucosio ed amido.

Hanno proprieta lassative, diuretiche ed emollienti, sono caratterizzati da
un basso apporto calorico, abbassano Ila pressione sanguigna,
diminuiscono la percentuale di grassi nel sangue, prevengono la
formazione di trombi, stimolano [l'appetito ed hanno attivita
antinflammatorie.




Lampascione(L eopoldia oM uscari comosaParl.)




2) Acetosa eAcetosella cErba brusca. (Oxalis pe-caprae e
Rumex acetosa L.)

Dialetto piemontese fiPan del coco dcrba dercucu oTerfeujbrusch o
Erba brisca

Famiglia: Polygonaceae.

Habitat: luoghi erbosipordi delle viescarpate stradali e ferroviarie;
prode dei fossati.

Usi: classico componeatdelle insalate miste primavergissai apprezzato
per il sapore acidulo particolare dovuto alla presenza d'acido os&alico.
puo' vantaggiosamente aggiungere anche a minestre e composti da
Apadell ad o da ripieno.

Curiosita: il Manzoni ricorda I'acetoa come una delle specie che
infestavano la famosa vigha deRzoTramaglino.

Composizione chimica, proprieta curative e benefici

La pianta contieneitamina C,ossalato di ferro,di calciali potassiogode
di proprieta rinfrescanti, diuretiche, antafnmatorie, emmenagoghe,
stomachiche.

E proibita a quanti soffrono di calcoli rendhsufficienzarenale artrite,
gotta, reumatismi ed iperacidita




Acetosa (Oxalispescaprae)




3) Pimpinella o Bibinella o Salvastrella. (Sanguisorba minor o
Poterium sanguisorba L.)

Dialetto _piemontese fiPimpinela o Urmat o Sciapa per® Famiglia:
Rosaceae.

Habitat: Prati, pascoli,incolti erbosi,bordi delle vie,luoghi maceriosi,
siepi. Comunissima.

Usi: l'uso classico,delle giovani foglie (e poi anchg) tardi, dei giovani
rigetti) equello di essere consumate in insalata mista alla quale,con il suo
aroma del tutto particolaréannico,leggermate asprigno (in talune zone
d'litalia ed et t a anlcahoce oinforene e noci 0O pi
guesha tannicitd, confersce un sapore assai peculiare. Si pggiungere
anche a minestre ed a verdure miste da padella o da ripieno.
Composizione chimicaproprieta curative e benefici contiene tannini,
sosainze amare e solforatesponsabili delle proprie&peritive,digestive

e astringenti. eusata contro i calcoli renalg diuretica ed eun buon
rimedio contro le enteriti e lenterocoliti anche sanguinolente.




Pimpinella (Sanguisorbaminor L.)




4) Cicoria selvatica oRadicchio. (Cichorium intybus L.)

Dialetto piemontese fiScoria servaja oSarata der bastun oCravero

Famiglia: Compositae.

Habitat: incolti erbosi,prode dei fossatiscarpate stradali e ferroviarie,
rudereti,maceretipascoli,maggesi.

Usi: Le foglie piutenere possono esseransamate in insalat®uelle piu
mature -previa lessaturapossono essere consumate all'agan olio e

| i mone, o dnAri f atd, &alo e, anpiagerapdperbrciao
rosso.

Per l'insalatadi cicoria e dialtre composite di campo si pugareal posto
dell'olio, pancetta soffrittag dadini, con aggiunta di buon aceto.

Curiosita: La cicoria selvatica & diretta progenitrice di tte le cicorie
coltivate ed ha dato origine a forme tra loro assai diverse.

Basti pensare alle profonde differenze che corrono tra le cicorie da taglio,
variir adi cc hi r os s/eneto]l av adii fefguad ii Dsilidned
A gr umo | ombardid,la cicbria a pan di zucchero per finire con le
cicorie a grosse radici da consumare comeotg@reviatostatura come
succedaneo del caffée

Composizione chimicaproprieta curative e benefici

La cicoria stimola le funzioni,tramite depurazione e dissittazione,
dell'intestino,del fegato e dei reni grazie alle sostanze presenti nelle radici
che hanno tra l'altro propriet@igestive, ipoglicemizzanti, lassative,
colagoghe (facilita la secrezione biliare verso l'intestino) e cardiotonica
(regola la frguenza cardiaca)




Cicoria selvatica (Cichoriumintybus L.)




5) Olmo. (Ulmus campestris L.)

Dialetto piemontese iiOrm o Urmo

Famiglia: Ulmacee.

Habitat: Boschi freschisiepi, scarpate tsadali e ferroviarie ed anche (un

t empo) | argament e coltivato CoO
(modenese,reggiano).

Usi: Le giovani samare immature aggiunte alle insalate conferiscono un
tocco veramenteospr af f i no d' ar assegraelevaleianckea p i
consumato sul postmell'ambiente:lascia in bocca un gradevolissimo
aroma.

Curiosita: La grave crisi fitosanitaria susseguente alla virulentazione di un
fungo, Ophiostoma Graphium) ulmi ha portato alla completa distruzione
del |l e cl as s i tameed Allp scamparsatdeun caeatt@ristico
esempio di paesaggio agrario costrudldechealla rarefazione dell'olmo
anche nei boschi.

Qualche individuo sopravvive ai letali attacchi di grafiosi e si spera che si
creino linee resistenti a questa ter@bnalattia.

E6 un peccato perch® | 680l mo | a
spugnole bianche (morchella esculenta L.), funghi primaverili di grande
pregio.

Composizione chimicaproprieta curative e benefici

Le gemme fresche dell'olmtrasformate n macerato glicericoagiscono
principalmente sui disturbi della pelle collegati a disfunzioni degli organi
interni. Regolano inoltre la secrezione delle ghiandole sebacee della cute e
del cuoio capelluto e favorisconoll'ée mi nazi one dauindi' ac
indicato nel trattamento dell'acne giovanile.

10



Olmo (Ulmus campestris L.)
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6) Portulaca o Porcellana. (Portulaca oleracea L.)

Dialetto piemontese iiPorslan-a o Erba dij crind

Famiglia: Portulacaceae.

Habitat: Infesta le coltte sarchiate ed i frutteti eddgffusissima in tutti
gli incolti erbosi,le discarichej macereti.

Usi: | giovani getti si possono usarerudi, in insalata,ma non sono da
tutti apprezzati per una ga di sentore terrossalino.

Puo essere usata anchaevia lessaturay all'agro,con olio e limonep

Nnsaltatao in padell a.
Curiosita: Questa speciepriginariamente introdottacome testimonia
| *'appel | at i wame dpecieiorticolég)a oidadocaudg cattiva

riuscita: indesiderata infestante e foraggio per i porci che la appetiscono
moltissimo.

Composizione chimicaproprieta curative e benefici

Le foglie di portulaca sonacche di acidi grassi omega 3eo grammi

di foglie di portulaca resche forniscono 350 milligrammi diido alfa
linolenico (omega 3). & ricerche scientifiche dimostrano che il consumo
di alimenti ricchi di acidi grassi omega 3 possono ridurre il rischio di
malattie coronarichejctus aiutando a mantenere un sano gy
cellulare.

EG6 ri cca diriboflavinaanmcina,giridéssina.C

Tra i1 sali minerali presenti troviamo ferropagnesio,calcio, potassio,
fosforo, zinco, selenio,rame e manganese.

12



Portulaca (Portulaca oleracea L.)
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7) Pratolina o Margheritina. (Bellis perennis L.)

Dialetto piemonteseoMar gar i t i no

Famiglia: Compositae.

Habitat: Luoghi erbosiprati, pascoli,bordi delle vie aiuole dei giardini,
stradecampestriprode dei fossati.

Usi: Le giovani rosette fogliari possono essere consumate crude in insalata
e, previacottura,per essere passate con altre enbgpadella,0 servire da
ripieno di piadine ed anche nelle minestre primaverili.

Composizione chimica,proprieta curative e benefic

In queste piante sono presenti composti chimici quali tannesna
vegetalepli essenziali e saponine.

Posseggono molte propréet oftalmica,emolliente (risolve uno stato
inflammatorio), bechica (azione calmante della toss@jtiecchimotica,
batteicida, antispasmodi¢éassativa.
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Pratolina o Margheritina. (Bellis perennis L.)
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8) Primula o Primavera. (Primula vulgaris Huds.)

Dialetto piemontese fiPasquetteo Pulentino Fiu 'd cuclo

Famiglia: Primulaceae.

Habitat: Tipica nel sottobosco dei querceti e nei prati stabili da loro
derivati, perdisboscamentaelle zone collinari e submontane.

Usi: Le giovani foglie possono essere consumate crude in insalata o nelle
compaste da padella o da ripiemmyviamente previa lessatura.

| fiori possono essere consumati in frittata

Composizione chimica, proprieta curative e benefici

Vari oli essenziali insieme a flavonoidiarotenoidi e saponinae radici
contengono zuccheri.

E6antispasmodi (attenua gli spasmi muscolae rilassa anche il sistema
nervoso),calmane (agisce sul sistema nervoso diminuendo l'irritadpiit
favorendo il sonno)diuretia (facilita il rilascio dell'urina) lassatia (ha
proprieta’ purgative)petorale e sudorifea (agevola la traspirazione e
favorisce la sudoraziond)el passato veniva usata contro I'emicrania ed i
reumatismi.

17



Primula o Primavera (Primula vulgaris L.)
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9) Raperonzolo oRaponzolo.(Campanularapunculus L.)

Dialetto piemontese iRampon ocSpinasses er vai | O

Famiglia: Campanulaceae.

Habitat: Incolti erbosi,radure nei boschi scarpate stradali e ferroviaria.
Talora anche su rocce.

Usi: La parte edibilee rappresentata dalle giovani radici cloegccanti
come sonoaggiunte alle insalateappresentano un vero tocco di classe.
Queste radici sono ricche di Ai nu
presente nel leeeleicampanalacdereadlle compositeo
Composizione chimica, propreta curative e benefici

Nelle varie parti della pianta (radicifiori,foglie) sono contenuti
flavonoidi, vitamina C, Sali minerali, inulina, resine, tannini, proteine,
gomme acido gallico.

E 6 diuretico, digestivo, lassatiw, vulneraro (cioe' rigenerate per
piaghe,ferite)astringente

20



Raperonzolo o Raponzolo( Campanula rapunculus L.)
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10) Ruchetta dei muri. (Diplotaxis muralis DC.)

Dialetto piemontese i Rgadermirai | e O

Famiglia: Cruciferae.

Habitat: Incolti erbosi, bordi di strade,accumuli di macerieuoghi
sabbiosi.

Usi: Le giovani foglie ed anche i giovani getti sommitali fioriti sono
frequentemente usati per aromatizzare insalate miste o anche come
condimentad i car ni crude (fAicarpacci o00)
paste asciutte al posto della ben piu' nota rucola.

Composizione chimica, proprieta curative e benefici

Ricca di glicosinolati con propriatdiuretiche, espettoranti,astringenti,
antiscorbtiche,depurativedigestive, vitaminizzanti.

23



Ruchetta dei muri. (Diplotaxis muralis DC)
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11) Rucola. (Eruca sativa Mill.)

Dialetto piemonteseii RgaoRugh et t a o

Famiglia: Cruciferae.

Habitat: In Nord ltalia si trattadi pianta coltivata ma talorareperibile ai
bordi delle stradejegli incolti erbosinei luoghi con case diroccate.

Usi: Le giovani foglie vengono classicamente usate per aromatizzare le
insalate e,sempre di pi per guarnire carni crude o poco cotte e
pastasciutte varie.

Composizione chimica, proprieta curative e benefici

Contiene un glucoside che genera un‘essenza solfocianica.

Ricca di vitaminaC, viene utilizzata come antiscorbutice’, utile come
tonico, perfavorire I'appetitoper migliorare la digestion@er depurare |l
fegato.

26



Rucola. (Eruca sativa Mill.)
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12) Valerianella o Gallinetta o Songino o Grassagallina.
(Valerianella olitoriaPollich.)

Dialetto piemonteseoSar z et 0

Famiglia: Valerianaceae.

Habitat : incolti erbosi,stoppie Juoghi coltivati.

Usii él a fir egi na oDisheotelddicatissin® & ldiadnsistenza
gradevolmente carnosettagn conosce rivali.

Per questi motive diventda pianta orticola.

Composizione chimica, proprieta curative e benefici

possiede nutrienti importanti che la rendono un grosso toccdsdneco
di vitaminaA, vitaminaB, vitaminaC e sali minerali come potassi@yro,
fosforg previene l'anemiapreviene l'arteriosclerosi,rinforza i vasi
capillari, agevola la circolazione sanguigrsimola le attivia di fegato
(depurativa),reni e intestino (azione rinfrescani@zione digestiva)ha
azione lassativa e diuretica.

28



Valerianella o Gallinetta o Songino o Grassagallina.
(Valerianella olitoria Pollich.)
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13) Robinia o Acacia oGaggia: (Robinia pseudoacacia)

Dialetto piemontese:0Gasijaf a u s a 0

Famiglia: leguminose.

Habitat: scarpate autostradali e ferroviatschiradi e degradati.

Usi: si usano i fiori che vanno raccolti quando sono ancora in boccio:
possono essere passati nella pastella e fritti nell'olio come contorno di
carni.

Composizione chimicaproprieta' curative e benefici:

contiene vitaminaA, B1, B2, cakio, fosforo, ferro, magnesio,sodio,
potassiozinco, niacinagrassifibre, carboidratiproteineglucosidi.

A questa pianta vengono attribuit@ropriet diuretiche, emollienti,
aromatiche,lassative.

30



Robinia o Acacia o Gaggia{Robinia pseudoacacia L.)
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14) Sambuco. (Sambucusnigral.)

Dialetto piemontese:0Samhbo

Famiglia: Caprifoliaceae.

Habitat: siepi,scarpate stradali e ferroviarlegschi degradati umidi.
Usi: se ne usano i fiorpassati nelle consuete pastepler fare frittelle.l
frutti servono per fare mariate.

Composizione chimicaproprieta' curative e benefici:

costituenti chimici: flavonoidisaponinefriterpeni, mucillagini,glucosidi,
resine tannini,colina,alcaloidi.

Diaforetico (per le malattie a carattere respiratoramtinflammatorio,
diurdico.

Sambuco. (Sambucus nigra L.)
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15) Bardana. (Arctium lappal..)

Dialetto _piemontese: oBardana o Lavassa oLlapasum Famiglia:
Compositae.

Habitat: incolti erbosi,scarpatestradali,discariche di macerisjepi.

Usi: si usano sia i giovani getaccuratamente spellati ed usati alla stregua
degli asparagije giovani foglie ed i relativi piccioli come verdura da
padella o da ripieno.

Anche la radicefaccolta nel primo invewo di vegetazionee( pianta
biennale) g ritenuta ottimalessata e condita in vari modi.

Curiosita: la bardana ha propréetliuretiche e depurative edutilizzata

in elicicoltura per I'alimentazione delle lumache.

Composizione chimicaproprieta’ curat ive e benefici:

| principi attivi sono: lignani,vitamine del complessd@, aminoacidi,
potassiomagnesioacidocaffeico,clorogenicojnuline, tannini, resine.

Ha propried antiflogistica, purificante del sangu&lepurativa in generale,
ipoglicemicadiaforetica,

fungicida,antibattericastomachicalassativa e diuretica.
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16) Luppolo. (HumuluslupulusL.)

Dialetto _piemontese:0OLuvertinoVe r t i s O

Famiglia: Cannabaceae.

Habitat: boschi umidi e freschiscarpatestradali, siepi, luoghi incolti
purche sempre umidi e freschi.

Usi: i giovani getti si usano per diverse preparazidtossono essere
consumati come taliprevialessaturag passati al burro o al solito olio
aglio-peperoncinoma | a | or o Bduellaia stupendedrittateo r e
e sapidi rio sott.i (Aris e vertiso d
Curiosita: i suoi oli essenziali vengono utilizzati peroaratizzare e
conferire allabirrail suo gusto caratteristico.

Composizione chimicaproprieta' curative e benefici:

| principi attivi sono: resinaplio essenziale (limonene)nonoterpeni,
flavonoidi, sali di potassiotannini,pectine.

propriek amaretoniche, sedative, stomachiche, cicatrizzanti,
antipruriginoseanestetiche.

Luppolo. (Humulus lupulus L.)
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17) Rovo. (RubusfruticosusL.)

Dialetto piemontese:0Ro v 0

Famiglia: rosaceae.

Habitat: siepi, radure boschive in boschi freschi e fertdicarpate ed
incolti.

Usi: il rovoen pr ieroc idpe i frutt. di bosco (
prendono in considerazione) ma si utilizzano i giovani getti carnosi
accuratamente spellati e lessati e poi conditi in vari modi.

Composizione chimicapropriet a curative e benefici:

componenti attivi: tamini, glucidi, acido ossalico, acido citrico, acido
malico,vitaminaC, zuccheriolio essenziale.

Le foglie hanno propriat astringenti e antidiarroichdge radici sono
espettorantii germogli sono depurativitonici e diuretici,i frutti sono
diuretici, lassativi e vitaminici.

Rovo. (Rubus fruticosus L.)
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18) Alliaria. (Alliaria officinalis Andrz.)

Dialetto piemontese0Al | i ar e 0

Famiglia: Cruciferae.

Habitat: boschi e siepi ed incolti erbosi e macereti fresSuarpate
stradali e ferroviarie.

Usi: le foglie ed igiovani getti primaverili possono essere usati per
preparare minestre e, mescolate ad altre verdure dopo opportuna lessatura
Si possono passare in padella o come ripieno di piadine o frittate o torte
rustiche.

Composizione chimicapropriet a curative e benefici:

principi attivi: olii essenzialiglucosidi,enzimi.

Proprietavulnerarie espettoranti e diuretichantiscorbuticheantisettiche.

Alliaria. (Alliaria officinalis Andrz.)
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19) Amaranto. (AmaranthugetroflexusL.)

Dialetto piemontese:OErbadijc anar i no

Famiglia: Amaranthaceae.

Habitat: infestante delle colture sarchiatordi delle vie,incolti erbosi,
maceretigreti dei fiumi.

Usi: se ne usano le foglie ed i giovani gefieMa bollitura, per essere
consumati all'agro (con olio e limone) oppure variamengaltati in
padella.Foglie e giovani getti possono essere usati anche per preparare
minestre primaveriliSe si ha sufficiente pazienza, i giovani fusdigliati a
pezzi,spellati e lessatipossono essere usati alla stregua degli asparagi.
Curiosita: questa pianta da noi poco conosciuta e disprezzata €' invece
coltivata presso taluni popoli africani e d&thericadel sud per i suoi
semj assai ricchi di proteineehe possoo sostituire il pane e la pasta nei
celiaci.

Composizione chimica, proprieé curative e benefici:

ricco di vitaminaA, C, calcio e ferro ha propriatastringenti e rivitalizza

gli individui particolarmente defedati.
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Amaranto. (Amaranthus retroflexus L.)
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20) Billeri. (Cardaminéhirsutal..)

Dialetto piemontese:0Erba celest dBBucuned

Famiglia: Cruciferae.

Habitat: infestante gli orti,i giardini, le colture sarchiate e comune nei
luoghi erbosi.

Usi: per la facile reperibilé € uno degli ingredienti preferiti e preferibili
per le minestre primaveriliQualche fogliolina tenera puessere anche
aggiunta alle insalate miste.

Composizione chimicapropriet a curative e benefici:

ericca di vitamine e sali minerali

Ha propried stimolanti, espettoranti, antiscorbutiche,vitaminizzanti,
diuretiche.

Billeri. (Cardamine hirsuta L.)
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21) Borragine o Borrana. (Boragoofficinalis L.)

Dialetto piemonteseoBor a s 0

Famiglia: Boraginaceae.

Habitat: incolti, rudereti,scarpatepascoli degradati.

Usi: nella medicina popolare ed in erbéeisa viene utilizzata come
diuretico;le giovani foglie si possono consumare in insalataagrattutto,
per minestre in brodaleliziosi risotti 0 come verdure cotte.

Per la preparazione si mettono o direttamente in padalapantolacon
una breve etilizione.

Adatta anchejopo lessatura o breve frittura nel condimepéy, frittate.
Composizione chimicaproprieta' curative e benefici:

guesta pianta ricca di alcaloidiepatotossici e carcinogenetici; deve
essere utilizzata con parsimonia a scdpuentare e medicinale.

Borragine o Borrana. (Borago officinalis L.)
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22) Borsa di pastore (Capsellabursapastorisl.)

Dialetto _piemontese: oBursa'd pastur o Co n s a v e Famiglia:
Cruciferae.

Habitat: infestantde colture sarchiategli orti, i giardini. Comunissima in

tutti gli incolti erbosi,rudereti,macereti.

Usi: la borsa di pastore l'ingrediente classico delle sapide minestre
primaverili con tutta la gamma d'altri componenti che l'esperienza di
ognuro di noi consigliera.

E@na classica c¢componeamtllma. d e | Ari s
| giovani cuori delle rosette possono anche essere consumati in insalata
mista.

Composizione chimicapropriet a curative e benefici:

principi attivi: alcaloide burserind]avonoidi, olio essenziale solforato,
tannini,derivati della colinaacidomalico,acetico citrico.

Ha proprietr antiemorragicheemostatiche astringenti,toniche. Sembra

che regolarizzino il ciclo mestrualealide nella cura delle emorroidi,
varici e darree.
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Borsa di pastore. (Capsella bursaastoris L.)
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23) Cicerbita o crespigno.(Sonchusoleraceud..)

Dialetto piemontese:0Scarzeu oCrispinoLa ci ar i n o

Famiglia: Compositae.

Habitat: infestante le colture sarchiatejcolti erbosi; rudereti, vecchi
muri.

Usi: le giovani rosette fogliari e gli eventuali ributti possono essere
consumati nella composizione di mix da padella o da ripien®eo,
particolarmente giovani e teneamche in insalata/anno benissimo nelle
minestre primaerili d'erbe.

Composizione chimicapropriet a curative e benefici:

ha proprieteemmenagoga (regola il flusso mestruatepbrifuga,epatica
(favorisce la purificazione del fegatojpnica (rafforza l'organismo in
generale).
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24) Dente di leone oSoffione o Tarassaco(Taraxacum
officinale Weber)

Dialetto piemontesei0 @ncced'can® ssa cano

Famiglia: Compositae.

Habitat: prati pingui e freschijncolti erbosi, bordi delle vie,macereti,
talora infestante le colture sarchiate.

Usi: le foglie pu interne giovani e tenere possono essere consumate in
insalata. Sono di sapore amarognolo ma assai gradite. altre foglie
possono essere consumatiepo lessaturao all'agro (olio e linone) o
passati in padella o nei ripieni di piadine e torte rusti@epossono
utilizzare anche nelle minestre.

Composizione chimicaproprieta curative e benefici:

Il tarassaco contiene molti principi attivi: triterperfitosteroli, acidi
fenolici, inulina, flavonoidi, cumarine, carotenoidi, vitamine e sali
minerali.

Ha unablanda azione colagoga e coleretiepatoprotettivastimola la
secrezione gastrica cloridpeptica, diuretica, depurativa, blandamente
lassativa, ipoglicemica, immunostimolante, antinflammatoria,
antiurolitiasica.
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Dente di leone o Soffione o Tarassacd.gdraxacum officinale
Weber.)
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25) Dolcimele.(Lamium maculatum L.)

Dialetto piemontese:0Urtija fola oUrtjama t a o

Famiglia: Labiate.

Habitat: incolti erbosi, prode di fossatiscarpate stradali e ferroviarie,
siepi,radure nei boschi.

Usi: i giovani ricacci possono essere usati lessati nei miscugli da padella o
da ripieno ed anche in frittata.

Composizione chimica, proprieta curative e benefici: contiene olii
eterei, mucillagini, tannini, saponine e sali di potassig.an vulnerario
(guarisce le ferite)antispasmodicodepurativo, espettorantéonico e
astringente.
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Dolcimele. (Lamium maculatum L.)
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