ERBE AROMATICHE

q sservazioni naturalistiche

IL CERFOGLIO

Nome botanico ANTHRISCOS, che in geco
significa fiore di siepe. Il Cerfodio € una pianta
spontanea che cresce su tutta la fascia mediterranes,
cosi pure in Asia e in Africa Settentriorae.
Appartiene alla famiglia delle ombrdlifere, ed il suo
utilizzo in cucina é paragorebile a qudlo
prezzemolo.

Si consiglia di consumarlo preferibilmente sempre
fresco, ad esempio sulla besciamdla, ndle minestre
rustiche, ndle insalate, né condmenti e nel piatti a
base di pesce euova.

Viene utili zzato anche per aromatizzare I'aceto d
vino bianco, per rendere piu ddicato il suo sapore. In
medicina € concsciuto per le sue blande proprigta
diurgtiche se accoppiato ad atre ebe dalle stese
caratteristiche.

IL CRESCIONE

Nome botanico nasturtyum, dal latino NASUS
STURTUS; adlusione, secondo Plinio, all'odae
pungente che si sviluppa ndlla specie agreste.

Cresce spontanea lungoi corsi d'acqua pulita, ne
ruscdli, nel fortanili e nel fossati

Se ne utilizzano le fodie a i teneri fusti
principalmente ne mesi invernali ed in primavera.
Ottima cruda, condta in insalata con patate e
pomodai, € concsciuta anche per le sue alte quantita
di vitamine A,
B, C, e D, cosi
come per i sali
minerali  quali
iodo ferro e
potasso. Si
utiizza anche
per guarnire
piatti di carne,
condmenti.

Tritato
finemente S
sposa con la
maionese, con
la ricotta, con il
buro e ndle
zuppe. Indtre é
stato dmostrato
che il succo o
crescione € un
ottimo antidato
ddla nicotina.

LEVITAMINE - Lavitamina A

Da sempre sentiamo
parlare di vitamine, ogg
ancora di pil concsciamo
la grande importanza che
gueste sostanze hanno per
la nostra salute. La loro
aziore infatti, & qudla di
facllitare le  reazion
chimiche che avvengono
nel nostro arganismo e per questa ragione le vitamine
vengono @finite "catalizzatori biologci".

Non sono forti di calorig,
per cui non tanno il compito
di fornire eegia, e non
forniscono proteine, cioé |l
materiale di cui  sono
costituite le cdlule, ed €
importante precisare che non
curano alcuna malattia fatta eccezione per quele
patologie inddte dall e carenze vitaminiche.

L'organismo € in gado d produrne alcune da
solo, come la vitamina D grazie ai ragg ultravioletti
solari, elavitaminaK ad gpera dei batteri intestinali.

Tutte le altre vitamine si ricavano dagli alimenti e
soprattutto dagli ortagg che in particolar modg, sono
i maggori fornitori di queste preziose sostanze.

La vitamina A ha unazione protettiva sulle
strutture ddle cdlule eitdiali che rivestono le
MUCOSE, ed e
particolarmente utile

dla cornea

dell'occhio. N
I mportanti

ricerche hanno —

evidenziato il ruolo
dele vitamine ne
riportare ala normalita cdlule ribeli che virano
diventando precancerogene.

Questa capacita é presente attraverso le vitamine
in quasi tutti gli ortagg in dasi eevate, soprattutto
nelle barbabietole, nelle carote, nd prezzemolo e
negli spinaci.

Il fabbisogno gornaliero d vitamina A € pari a
3\4 milli grammi.

Per le gestanti e i bambini si consiglia una dose
doppia. Indtre la vitamina A & importante per
correggere i difetti ddle unghie, & dficace corntro
I'acne e nelle varie forme di dermatosi ed € anche
utile anche per combattere |'ipertiroidismo.
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