
RICETTE
CON ERBE E PIANTE ARBOREE 

ED ARBUSTIVE CON FRUTTI 
EDULI



3 REGOLE IMPORTANTI:

non raccogliere piante protette dalla 
legge;

non raccogliere piante che non si 
conoscono.

Non raccogliere piante raccolte in luoghi 
inquinati, vicino a strade, giardini o campi 

trattati ecc.;



QUALCHE RICETTA DELLA 
TRADIZIONE ABRUZZESEé



ZUPPA DI ORAPI E FAGIOLI

Lessare 600 gr di orapi e, a parte, 400 gr di fagioli e

conservare le rispettive acque.

Soffriggere in un largo recipiente (meglio se di coccio) 4

spicchi dôagliorosso schiacciati, c on 100 gr di pancetta

tagliata a pezzetti.

Lasciar rosolare per qualche minuto e versare gli orapi,

aggraziare con peperoncino quanto basta e portare ad

eboliizione.

Versare in ultimo i fagioli ed un bicchiere della propria acqua.

Amalgamare bene e servire su crostoni di pane bruschetta.

TRATTA DA:

ñLeessenze naturali ïmedicina, incantesimi e rimediòdi F. Tammaro, A. l:

Cantelmi e F. Cercone. Edizioni Amaltea.



CASCIGNI E FAGIOLI

Soffriggere in un largo recipiente di coccio 2 spicchi dôaglio

rosso a pezzetti e peperoncino quanto basta in 2 bicchieri

dôoliodôoliva.

Aggiungere 500 gr di cascigni lessati e 2 bicchieri del suo

brodo.

Mescolare bene con un cucchiaio di legno e portare ad

ebollizione.

Versare 200 gr di fagioli lessati ed 1 bicchiere della loro

acqua.

Portare di nuovo ad ebollizione per circa 3 minuti e servire

su crostoni di pane fatti a bruschetta, adagiati su tegami di

coccio e aggraziati eventualmente dallôaggiuntadi un poôdi

olio.

TRATTA DA:

ñLeessenze naturali ïmedicina, incantesimi e rimediòdi F. Tammaro, A. l:

Cantelmi e F. Cercone. Edizioni Amaltea.



PIZZE E FOJJE (VERDURA MISTA E PIZZA DI GRANTURCO)

Ingredienti (per 8 persone)

2,400 Kg di erbe spontanee miste (crespigno, cicoria

selvatica, tarassaco, borragine, portulaca, senape bianca,

papavero ecc.);

1,300 Kg di verdure coltivate (rape, bietola, verza);

3 spicchi dôaglio;

1 peperone rosso secco;

1 peperoncino piccante;

pizza di granturco;

olio.

Preparazione

Scegliere le verdure, lavarle bene e lessarle in un paiolo di

rame con abbondante acqua bollente (5 l), aggiungere un

pugno di sale e far subito ribollire.

Far cuocere lentamente per circa mezzôora.

In un tegame di coccio far soffriggere lôaglio,il peperoncino

ed il peperone rosso secco nellôolio,aggiungere le verdure

lessate e scolate.

Aggiustare di sale e aggiungere la pizza di granturco a

pezzetti.

Far insaporire ancora per 5 minuti.

TRATTE DA:

ñAnticaCucina Abruzzese ï95 ricette raccolte, restaurate e riproposte da

Nelda Di Francesco in Guardiagreleò. Carsa Edizioni.



PIZZA DI 

GRANTURCO

ÅPortare ad ebollizione circa ½ l di acqua 
in un pentolino.

ÅSul tavolo disporre a fontana 500 gr di 
farina di granturco (a grana grossa), 
versare nel centro lôacqua bollente ed un 
pizzico di sale fino.

Å Impastare per bene la farina formando 
un impasto abbastanza morbido.

ÅDare la forma di una pizza al composto, 
bagnare la superficie con alcune gocce di 
acqua calda e segnarla con un dito 
formando una croce.

ÅCuocere su mattoni caldi del camino 
ricoprendola con il ñcoppoò per circa 
mezzôora.



TRATTA DA:

ñLepiante alimentari in Abruzzoòdi A. Manzi. Casa Editrice Tinari.

ñva peôfujjeò

FUJJE E PATANE

Bollire insieme alle patate le erbe spontanee miste raccolte

nei campi (crespigno, tarassaco, borragine, papavero ecc.)

quindi condirle con olio o lardo.

ñva peôcascigneò

ñmangiafujjeò



ANTIPASTI E SPUNTINI



ERBA NOCE



CROSTINI DI FARMAGGIO ALL' ERBA NOCE

100-150 gr di tenere foglie di erba noce;

100 gr di formaggio fresco (tipo cagliata);

pane (meglio se integrale);

olio extravergined'oliva;

sale.

Passare nel frullatore l'erba noce, quindi aggiungere l'olio ed il sale e 

mescolare bene il tutto.

Far tostare nel forno caldo delle fettine di pane per circa 5 minuti. 

Spalmare sui crostini il formaggio fresco,  quindi aggiungere il ñpestoò 

di erba noce e decorare con qualche foglia di erba noce messa da parte.



SALVIA



FOGLIE DI SALVIA FRITTE

Fogliedi salvia;

100gr di farina;

acqua;

olio extraverginedi oliva;

sale.

Preparareunapastellaconla farinae l'acqua.

Intingerenella pastellale foglie di salvia (tenendoleper il picciolo) ed

adagiarlein unapadellanell'olio bencaldo.

Appenadiventanodoratevannotolte e messead asciugaresulla carta

assorbente.

Salarea piaceree decorarecon foglie (ed eventualmenteanchefiori) di

salvia.



CAROTA SELVATICA



FRITTELLE (SALATE) DI CAROTA SELVATICA

Infiorescenze(ombrelle)di carotaselvatica;

100gr di farina;

circa½ bicchieredi birra;

acqua;

olio extraverginedi oliva;

sale.

Preparareunapastellaconla farina,la birrae l' acqua.

Immergerenella pastellale ombrelledi carota(tenendoleper la piccola

porzionedi fusto chesi lascia)ed adagiarlein unapadellanell'olio ben

caldo.

Appenaprontevannotolte, messead asciugaresulla cartaassorbentee

salate.

Le frittelle sono già di per sé molto decorative,tuttavia è possibile

abbellireulteriormenteil piatto conalcuneombrellefresche.

N. B.

Molto buonaanchela frittata conla carota!



ALLIARIA



TARTINE ALL'ALLIARIA

100gr di giovanie tenerefoglie di alliaria;

1 spicchiod'aglio(facoltativo);

pane(meglioseintegrale);

100gr di burro;

sale.

Passarenel frullatorel'alliaria e l'aglio.

Aggiungereil burro(a temperaturaambiente)edil saleemescolarebene

il tutto.

Spalmare il burro aromatico ottenuto su fettine di pane e servire

decorandoconqualchefoglia e fiore messidaparte.

N.B.

Si può utilizzareper questapreparazioneanchel'aglio selvaticoo l'erba

cipollina.



BORRAGINE



FRITTELLE (SALATE) DI BORRAGINE

Fogliegiovanie teneredi borragine;

100gr di farina;

circa½ bicchieredi birra;

acqua;

olio extraverginedi oliva;

sale.

Preparareunapastellaconla farina,la birrae l'acqua.

Friggerein olio bencaldole foglie di borragineimmersenellapastella.

Appenainiziano a diventaredoratevanno tolte e messead asciugare

sullacartaassorbente.

Salareapiacereeguarnireconfiori di borragine.

N.B.

Le frittelle si possonofare ancheaggiungendoalla pastellala borragine

finementetritata. In questocasoil compostova adagiatoin unapadella

conolio bencaldoconl'aiutodi uncucchiaio.

Si può preparareanche un'ottima versione dolce di questa ricetta

utilizzandoal postodel salelo zuccheroa velo cheva spolveratosulle

frittelle bencalde.



PRIMI PIATTI



BUON ENRICO, SPINACIO 
SELVATICO, ORAPI



FARRO PERLATO AL BUONENRICO

1 Kg di buonenrico(o spinacioselvatico,orapiecc.);

400gr di farro perlato;

2 spicchid'aglio;

peperoncino(facoltativo);

pecorino;

olio extravergined'oliva;

sale.

Cuocereil buonenricoin una pentola con poca acquasalata,quindi

versarloin una padellain cui è stato precedentementesoffritto l'aglio

conil peperoncino,mescolandodi tantoin tanto.

Lessareil farro percirca20-30minuti, salareedaggiungerealle verdure.

Lasciare insaporire prima di spolverizzarecon abbondantepecorino

grattugiato.

N.B.

In mancanzadi buonenricoè possibileutilizzareanchespinacio foglie

di primule.



LUPPOLO



RISOTTO AL LUPPOLO CON MANDORLE

100gr di tenerecimedi luppolo;

50gr di mandorle;

350gr di riso;

cipolla;

parmigiano;

acqua;

burro(facoltativo);

olio extravergined'oliva;

sale.

Farerosolarelentamentein unapadellacon l'olio ed il burro la cipolla,

quindiaggiungereil luppolocrudobentritato.

Fareappassireun po' dopodichèinserireil riso e mescolarebeneil tutto

perfar insaporire.

Aggiungerel'acquaecontinuarela cotturaversandosoloquesta.

A fine cotturaincorporarele mandorletritate.

Servireconunaabbondantespolveratadi parmigianograttuggiato.

N.B.

Sarebbebenecuocereil riso conl'acquadi cotturadel luppoloutilizzato

perun'altrapreparazionee conservata(anchecongelata).

Al postodel luppolosi possonoutilizzareanchei tenerigetti di vitalba.

Una versionesimile di questaricetta prevedel'impiego, al posto del

luppolo,di circa150gr di orticao borragine.



STRIGOLI

PASTA CON GLI STRIGOLI

300gr di strigoli;

400gr di pastacorta(penne,rigatoniecc.);

parmigiano;

olio extravergined'oliva;

sale.

Lessarela pastae pocoprimadi scolarlaversarenella

pentolagli strigoli.

Scolaree condirecon olio e abbondanteparmigiano

grattuggiato.



ORTICA, MALVA E 
PIANTAGGINE



MINESTRA ALLE ERBE

Ortica;

malva;

piantaggine;

1 cipolla;

olio extravergined'oliva;

sale.

Cuocere,in acquasalata,percirca20minuti le verduree la cipolla.

A fine cottura passareil tutto con il tradizionalepassaverdura(od il

frullatore) econdireconolio.



SECONDI
(a base di uova)



FICO



FRITTATA DI FICHI ACERBI

8-10fichi acerbi;

4 uova;

olio extravergined'oliva;

sale.

Tagliare a fettine sottili e cuocerein una padellacon dell'olio (come

fosserodellezucchine)i fichi privati delpicciolo.

Sbatterele uovaconil saleeversarlenellapadella.

Cuocerela frittata e, quandoè pronta,servirla guarnendocon qualche

fico acerbomessodaparte.



TRIFOGLIO PRATENSE



FRITTATA DI FIORI DI TRIFOGLIO

Fiori di trifoglio (capolini);

50 gr di speck;

4 uova;

olio extravergine d'oliva;

sale.

Tritare finemente sia i fiori di trifoglio sia lo speck.

Far rosolare appena il trito ottenuto in una padella ben unta, quindi 

aggiungere le uova, sbattute in una scodella con il sale, e cuocere la 

frittata.

Servire guarnendo con qualche capolino di trifoglio. 



PRIMULA



FRITTATA ALLE PRIMULE

Foglie di primule;

4 uova;

olio extravergine d'oliva;

sale.

Tritare le foglie di primula (appena sbollentate), quindi farle rosolare in 

una padella ben unta.

Aggiungere le uova, sbattute in una scodella con il sale, e cuocere la 

frittata.

Servire guarnendo con qualche foglia e fiore di primula. 



CRESPIGNO



FRITTATA CON CRESPIGNI E PATATE

Crespigni (o cascigni);

2 patate piccole;

4 uova;

olio extravergine d'oliva;

sale.

Lessare in acqua salata le patate ed i crespigni.

Far rosolare appena sia le patate (tagliate a dadini) sia i crespigni (tritati) 

in una padella ben unta, quindi aggiungere le uova, sbattute in una 

scodella con il sale, e cuocere la frittata.

Servire guarnendo con una rosetta basale di crespigno. 



PORTULACA



UOVA STRAPAZZATE ALLA PORTULACA

Foglie e teneri getti di portulaca;

4 uova;

olio extravergine d'oliva;

sale.

Mettere direttamente a crudo in una padella ben oliata la portulaca, 

quindi aggiungere le uova ed il sale.

Mescolare per rompere le uova e lasciare rapprendere.

Servire guarnendo con qualche fogliolina di portulaca. 



CONTORNI (VERDURE)



ALLIARIA



INSALATA DI PATATE ALLôALLIARIA

Giovanie tenerefoglie di alliaria;

500gr di patate;

capperi;

Aglio selvatico(facoltativo);

olio extravergined'oliva;

sale.

Lessarele patatecon la buccia per circa mezzôora,quindi scolarlee

lasciarleraffreddare.

Pelarele patatee tagliarleapezzi.

Aggiungere le foglie di alliaria (ed eventualementeanchedellôaglio

selvatico)e condireapiacereconolio esale.

Decorareconqualchefoglia e fiore appositamentemessidaparte.



ERBE SPONTANEE PER 
INSALATA

(MISTICANZE)



INSALATA MISTA CON FIORI

1 piantadi lattuga;

tenerefoglie (e fiori) di borragine,partolinaemalva;

tenerefoglie di borsadelpastore;

foglie di percacchia;

fiori di robiniaepetalidi rosa;

1 carota;

pomodoripachino;

olio extravergined'oliva;

sale.

La basedi questainsalatamista è la lattugacui si unisconole tenere

foglie dellevarieerbespontaneebenlavate.

Condiresecondoi gusticonolio esaleedecorareconi relativi fiori .



ERBE SPONTANEE PER 
INSALATA

(MISTICANZE)



INSALATA PRIMAVERILE

Tenerefoglie di tarassaco,crispigno,papaveroecc.;

1 spicchiod'aglio;

aceto;

olio extravergined'oliva;

sale.

Pestarenel mortaiol'aglio, l'aceto,l'olio ed il salee versareil contenuto

(che deve esserepiuttosto liquido) sulle erbe spontaneeben lavate

preparatein unaciotola.

ñlôinsalatava salata, oliata e da un matto

rigirataò



ERBE SPONTANEE COTTE



ñERBEPAZZEòCOTTE

500 gr di erbe spontanee(tarassaco,crispigno, papavero,borragine

ecc.);

1 spicchiod'aglio;

peperoncino(facoltativo);

olio extravergined'oliva;

sale.

Sbollentare le erbe in acqua salata, quindi strizzarle e tagliarle

grossolanamente.

Ripasserela v erdura in padella con aglio, eventualmente(se piace)

anchepeperoncino,olio esale.

N.B.

Vi si possonoancheaggiungerele foglie delleverdurepresentinellôorto

(adesempiobieta).



DOLCI



ROBINIA



FRITTELLE DI ROBINIA

15-20 grappoli di fiori di robinia;

250 gr di farina;

1 uovo;

1 cucchiaio di zucchero (preferibilmente a velo);

latte;

olio extravergine di oliva.

Preparare una pastella con la farina, l'uovo ed un po' di latte.

Friggere in olio ben caldo i fiori immersi nella pastella.

Appena pronte le frittelle vanno tolte e messe ad asciugare sulla carta 

assorbente.

Zuccherare a piacere e guarnire con fiori di robinia.

N.B. 

Le frittelle si possono fare anche aggiungendo alla pastella i fiori di 

robinia ñsgranatiò. Il composto in questa versione va, per¸, adagiato in 

una padella con olio ben caldo con l'aiuto di un cucchiaio.

Si possono preparare delle ottime frittelle dolci anche con le foglie di 

borragine e le infiorescenze del sambuco.



FRAGOLA DI BOSCO



RICOTTA CON FRAGOLE DI BOSCO E MELISSA

250 gr di ricotta fresca;

fragole di bosco;

foglie di melissa,

cioccolata;

zucchero.

Mescolare bene in una ciotola la ricotta con lo zucchero e la cioccolata 

in scagliette.

Aggiungere le fragole e le foglie di melissa ridotte in piccoli pezzi. 

Mettere la ciotola in frigorifero e tirarla fuori poco prima di servire il 

dolce che va guarnito con qualche fragola e foglia di melissa 

appositamente lasciata.

N.B. 

Per questa preparazione si possono utilizzare anche altri frutti del 

sottobosco come ribes, lamponi, more ecc. Ed ovviamente si potrebbero 

impiegare anche e fragole coltivate.



SAMBUCO



CROSTATA CON MARMELLATA DI SAMBUCO

1 vasettodi marmellatadi sambuco;

perla pasta:

400gr di farina;

½ bicchieredi olio di semi;

200gr di zucchero;

3 uova;

½ bustinadi lievito.

Impastarein una ciotola tutti gli ingredienti per fare la pasta,quindi

foderareconquestaunateglia,precedentementebenunta,edaggiungere

la marmellata.

Realizzare,poi, delle striscie con la pastalasciatae disporle soprala

crostata.

Cuocerein forno caldoacirca160-180ÁC percirca30 minuti.

N.B.

Si potrebberoancheutilizzaremarmellatediverse(ad esempiodi more,

corniolo,ecc.).



MARMELLATE



SAMBUCO



MARMELLATA DI SAMBUCO

1 Kg di frutti ben maturi di sambuco;

500 gr di zucchero;

1 mela;

1 bicchiere d' acqua.

Mettere in una grande pentola i frutti del sambuco, la mela tagliata a 

dadini (con la buccia) e l'acqua e portare ad ebollizione.

Quando la frutta è cotta (dopo circa 20-30 minuti), se piace la 

marmellata con i semi utilizzare un frullatore ad immersione altrimenti 

passare il tutto con un passaverdura, aggiungere lo zucchero e rimettere 

sul fuoco.

Quando la marmellata è pronta invasare, chiudere i barattoli di vetro e 

rovesciarli. Vanno rigirati solo quando si sono raffreddati. 

Etichettare e riporre in dispensa.



ROSA CANINA


