ERBE AROMATICHE

BARBAFORTE (rafano ocren)

Appartiene dlafamigliadelle aocifere.

E' una pianta perenne oggigiorno largamente oltivata
soprattutto nelle regioni del Nord.

Nell’ antichita era definita pianta medicinale.

Per uso interno contro la cdtiva digestione, per uso
esterno contro le ulcere.

Si presenta @n bellissme foglie dte an. 60/80, dal
colore verde intenso e brillante, ma s utilizzano solo le
radici.

A fine estate s scavano della terra e s conservano
immerse nella sabbia umida per utilizzale d momento
necessario.

Dopo averle lavate el asciugate, s grattugiano sulle
carni lesse; sprigionano un odare forte epiccante.

Per coloro che non fossro consumatori abituali s
racomanda un dosaggio scaso, poiché diversamente
possono provocare laaimazone e sudorazone.

Per attenuarne il sapore € onsigliabile ssciarle dle
mele, anch’ ese grattugiate, e mn |’aggiuntadi panna.

In commercio s trova pure il succo d radice fresca
ottimo per I'ato contenuto d elementi solforosi, che lo
rende simile dl’ acquatermale usata @ntro laliti asi bili are.

BORRAGGINE

Detta anche Borrana. E’ pianta annuaele coperta da una
peluria ispida, ata 20/30 cm, con foglie larghe dal lieve
sapore di ceriolo che ben s sposa dle bibite rinfrescanti
ed aleinsalate.

Ottima in tutte le minestre di verdura e ©me
completamento al cavolo lessato condito con olio ed aceo.

| suoi fiori
C i h penduli variano
dal colore
turchino a
giallo, dal bianco
a rosa; sono
rifiorenti da
Maggo sno a
Settembre.

La s coltiva
soprattutto a
Sud, su um
sempre maggiore

richiesta
commerciade, ma
la s pud trovare
anche ne prati
incolti e nelle
zone umide.

CORIANDOLO
Appartiene dla
famiglia delle

ombrellifere; s coltiva
soprattutto nel badno del
Mediterraneo, in India el
in Messco.

E’ una pianta annwele
con fiori che vanno da
colore bhianco a rosa
palido rifiorenti da
Giugm a Lugio. Ama
terreni cdcael ed
asciutti.

Le foglie fresche
vengono utili zzae, come
il prezzenolo,  per
minestre,  insalate,sugh
di carne everdure od abbinate ai piatti di curry.

| semi esdccdi vanno conservati in barattoli dalla
chiusura emetica, poiché sono fadlmente ataccai dagli
insetti.

Si utilizzano soprattutto nei piatti di selvaggina e nel
pan pepato.

FRUTTA E VERDURA? SI,MA SOLO SE

DI STAGIONE

Per una sana dimentazone & molto importante che i
cibi siano freschi e soprattutto d stagione, cioe racaolti
poco tempo prima della loro naturale maturazone. E'
quindi importante @nsumare frutta e verdura senza de
siano passati molti giorni dallaracolta dla consumazone,
tutto perché le vitamine in ese @ntenute non vengano
disperse, come purei sali minerali.

Frutta e verdure asmndano anche predse esigenze
fisologiche e non & un caso che le diverse spede di
verdure a ortaggi maturino in determinati periodi
dell’anno. L’ estate offre frutti ricchi di acqua amme pesche,
anguie emeloni; d'inverno maturano arance, mandarini e
pompelmi ricchi di vitamina C, che rafforza le nostre
difese ontro i malanni dell’inverno.

Sarebbe meglio evitare i prodatti di serrareperibili t utti
i mesi dell’anno pdché sono meno saporiti; infatti il gusto
ed i sapori di frutta everdura sono determinati dallaterra e
dal’ambiente dove aescono e maturano. Quindi
soprattutto pdché non esposti ai ragg del sole, in
condizioni biologiche e climatiche del terreno d coltura
non returali, risultano meno ricchi di sostanze nutritive.

Se non s puod fare ameno d prodati fuori stagione, &
meglio consumarli surgelati. Infatti ess vengono surgelati
subito dopo la loro racmlta stagionale; inoltre, se ben
preparati e mnservati, il 1oro valore nutrizionale dovrebbe
essere pari aquello dei cibi freschi.
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