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Il contenuto di questo libro ha valore informativo. La scelta e la prescrizione di
una terapia come di un piano dietetico spettano al medico curante, unica figu-
ra in grado di valutare rischi collaterali, possibili interazioni e controindicazioni.
Notizie, preparazioni, ricette e suggerimenti contenuti in questo volume hanno
carattere informativo e non terapeutico.
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Prefazione

Un piacere per gli occhi,
il palato e la salute

“Il miglior medico € la natura: guarisce tre quarti delle malattie e non sparla dei
suoi colleghi...” sosteneva Galeno, illustre medico e filosofo greco del mondo anti-
co, racchiudendo in poche parole una grande verita: la natura fornisce da sempre
all’'uomo una serie inesauribile di rimedi utili per risolvere molti problemi, dal piu
piccolo e quotidiano a quello piu serio.

Mimetizzati tra i gerani e le rose di balconi, terrazzi e giardini, troppo spesso
relegati a un uso esclusivamente culinario, possiamo quindi riscoprire ottimi
digestivi, tonici, stimolanti, antispasmodici, antidepressivi, antisettici, deodoranti
e, perché no, addirittura afrodisiaci: un vero e proprio “armadietto farmaceutico”
naturale sempre a portata di mano, pratico ed efficace.

Come sfruttare al meglio le innumerevoli proprieta di questi piccoli “gioielli” della
natura? Il modo migliore consiste sicuramente nell’utilizzare le piante aromati-
che medicinali allo stato fresco, raccogliendole sul nostro balcone o in giardino,
seguendo quella che potrebbe essere definita “coltivazione sicura”, al riparo
da fonti di inquinamento e basata sull’utilizzo esclusivo di prodotti naturali per
la difesa dai parassiti o per la fertilizzazione. Senza rinnegare in alcun modo la
praticita di alcune forme di assunzione, forse piu adatte ai ritmi serrati della vita
moderna, € possibile approfondire anche la conservazione delle nostre amate
piantine e la realizzazione di semplici rimedi, che ci consentiranno di sfruttare
durante tutto I’anno le loro proprieta aromatiche a scopo salutare e culinario.
Se state pensando che il giardinaggio non fa per voi, cambierete idea avvicinan-
dovi alle piante aromatiche, che si rivelano ottime compagne di avventura per il
nostro pollice verde — anche quando quest’ultimo dovesse rivelarsi “marrone”
— grazie alla loro estrema semplicita di coltivazione e manutenzione, mentre
grazie ai loro aromi e al notevole valore ornamentale sono in grado di regalare al
nostro angolo verde un’atmosfera quasi magica: si pud rimanere incantati davan-
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ti all’azzurro dei fiori del rosmarino, estasiati grazie al profumo della lavanda e
deliziati dall’aroma di salvia, alloro, origano, maggiorana... immaginandoli come
ingredienti preziosi di infusi, tisane oltre che dei nostri piatti piu gustosi.

LE PIANTE MEDICINALI NELLA STORIA

Coltivate sin dall’antichita per gli scopi piu diversi, le piante aromatiche hanno
rivestito nel corso dei secoli i ruoli piti disparati nella vita dell’'uomo. Esse accom-
pagnavano i riti religiosi (il rosmarino era bruciato e utilizzato in modo analogo
all’incenso) e quelli magici (I'iperico era noto come cacciadiavoli perché ritenuto
in grado di tenere lontani gli spiriti maligni); erano fondamentali in cucina per
assicurare gusto e sapore a ogni piatto, ma anche utili a garantire una buona
conservazione degli alimenti grazie alle loro proprieta antisettiche.

Il piti antico documento medico che fa riferimento all’'uso delle piante medicinali
e il “Papiro di Ebers”, risalente al 1500 a.C. Le piante, quindi, rappresentarono
I"'unica risorsa per la salute dell’'uomo e furono impiegate per la preparazione di
rimedi necessari a contrastare malattie e malori quotidiani, almeno fino all’av-
vento della chimica e della farmacologia moderna (alla fine dell’Ottocento). Ulti-
ma, ma non per importanza, era la loro applicazione a scopo “igienico” per ren-
dere salubri gli ambienti evitando il contagio, utilizzandole in forma di fumigazioni
o di misture, come |'aceto dei quattro ladri, infuso di erbe e spezie nell’aceto, al
quale era attribuita un’azione protettiva nei confronti della peste. Durante il Me-
dioevo era tipico I'uso anche delle foglie di calamo aromatico (Acorus calamus),
che venivano sparse sul pavimento delle abitazioni e delle chiese allo scopo di
profumare I'ambiente e allontanare gli insetti, grazie all’aroma sprigionato con
il calpestio.

| primi cenni relativi all’uso terapeutico delle erbe si ritrovano su una serie di ta-
volette di argilla con caratteri cuneiformi attribuite ai sumeri. Il loro uso sapiente
€ registrato dai papiri egizi piu antichi che raccomandavano 'uso del ginepro
come diuretico o del coriandolo, dell’anice e del finocchio come digestivi. | mona-
ci cristiani nel Medioevo erano in grado di realizzare, con le erbe coltivate nei mo-
nasteri (Orto dei Semplici), tinture, tisane e medicamenti. Oggi siamo arrivati alle
numerosissime conferme scientifiche della ricerca, grazie alla quale € possibile
dare una spiegazione razionale e medica alle tante proprieta delle piante medici-
nali. A disposizione dell’'uomo moderno ci sono oggi un numero sorprendente di
integratori e forme di utilizzo che consentono un uso pratico ed efficace di quei
semplici rimedi che ci sono regalati da secoli, con immutato amore, dalla natura.



Capitolo 1

Coltiviamole
nel modo giusto

In generale, la maggior parte delle piante aromatiche e medicinali che potremo
selezionare per la creazione del nostro angolo verde non richiede cure particolari:
si tratta di piante solitamente robuste, che si adattano bene anche alla coltiva-
zione in vaso, sufficientemente resistenti sia al clima secco sia a quello rigido
e che, soprattutto, non costituiscono una facile preda per parassiti e malattie
crittogamiche, temibili nemici di chiunque decida di mettere alla prova il proprio
pollice verde.

Si tratta poi di piante di bell’aspetto, caratterizzate da un folto fogliame ricco
di mille sfumature di verde e fiori variopinti (basta pensare a quelli azzurri del
rosmarino o viola della lavanda), che riescono in modo semplice ad allestire an-
goli verdi accoglienti e utilissimi: dalla cucina al benessere le piante medicinali
diventano “inquilini” irrinunciabili della nostra casa, della nostra cucina, della
nostra quotidianita. In poche parole, della nostra vita.

Naturalmente, come tutte le piante, hanno bisogno di piccole accortezze che
consentono loro di svilupparsi al meglio, permettendo di avere tutto I'anno una
piccola riserva di aromi: rispettando con attenzione le piccole esigenze di ogni
pianta sara possibile ottenere i migliori risultati con poco impegno.

Non resta che mettersi al lavoro!

PRIMO PASSO:
STABILIRE GLI SPAZI E PIANIFICARE L'ANGOLO VERDE

| fattori fondamentali che faranno la fortuna del nostro angolo verde sono il clima
e il terreno. Conoscere le condizioni climatiche ci consente di evitare le scelte
sbagliate, investendo tempo e denaro in piante che non potranno mai godere
di buona salute. Potete prendere qualche appunto leggendo la parte descrittiva
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sulle piante, che riporta le esigenze di ciascuna, evidenziando in una lista quelle
che vi piacerebbe avere a disposizione.

A questo punto dovete valutare lo spazio che potete dedicare alle vostre pianti-
ne. Il lavoro sara diverso se dovete allestire un angolo nel terreno di un orto o
di un giardino, oppure gestire la coltivazione in vaso sul balcone o sul terrazzo.
Prima di tutto, per individuare il posto giusto, sara necessario guardarsi intorno,
escludendo possibilmente tutti gli angoli a diretto contatto con fonti di inquina-
mento (come i gas di scarico provenienti da una strada vicina troppo frequentata
dalle automobili), preferendo i punti piu riparati dalle correnti d’aria e dal freddo.
Per quanto riguarda I’esposizione alla luce solare, si dovranno valutare le esigen-
ze di ogni specifica pianta: alcune amano, infatti, I’esposizione diretta al sole,
altre trovano nella fresca penombra il loro habitat ideale.

Altro punto fondamentale per iniziare con il piede giusto € sicuramente il terreno:
un terreno leggero, ben drenato e areato, che non favorisca il ristagno eccessivo
dell’acqua € quanto di meglio la maggior parte delle piante possa desiderare. Per
ottenere piante ben sviluppate, ma soprattutto di buona qualita (ricche cioé di
principi attivi) & necessario escludere sia i terreni argillosi, che potrebbero favorire
lo sviluppo di malattie crittogamiche, sia quelli eccessivamente secchi, incapaci
di trattenere i principi attivi del terreno e mantenere il giusto grado di umidita.
Per una buona semina o semplicemente per mettere a dimora piantine in vaso,
il terreno dovra essere ben lavorato all’inizio della primavera (per terreni partico-
larmente “pesanti” si dovra iniziare la preparazione dell’impianto gia in inverno),
lasciando riposare il terreno per almeno una settimana nel caso si debba proce-
dere alla semina.

Operazioni nel caso del giardino

B |l terreno, appena le condizioni meteorologiche lo consentono, dovra essere
dissodato e vangato, lavorandolo finché non avra consistenza fine e morbida.
Sara bene eseguire quindi frequenti zappettature del suolo, facendo attenzio-
ne a non intaccare le radici di piante gia presenti. In caso di terreno troppo
pesante, sara invece consigliabile, prima di iniziare la coltivazione, mescolare
ghiaia o sabbia da giardino alla terra fino a una profondita di almeno 50 cen-
timetri dalla superficie.

B E consigliabile rimuovere le erbacce, i sassi pill grandi, eventuali detriti.

B Fare un piccolo progetto, stabilendo le posizioni delle piante per tipologia di
sviluppo (quelle piu alte o piu folte dietro, le piantine piu basse in posizione
anteriore), lasciando gli spazi necessari a un corretto sviluppo della pianta,
rappresenta una buona idea per ottenere risultati estetici pit gradevoli anche
sul lungo periodo.

B Di tanto in tanto, sara bene eliminare rami secchi, foglie morte, fiori appas-
siti e principalmente le erbacce: per quanto possano sembrare innocui, tutti
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questi fattori costituiscono un temibile nemico per ogni pianta. Le erbacce
persistenti come la gramigna o la girardina silvestre sono molto diffuse e
tendono facilmente a formare un tappeto erboso: per eliminarle si dovra con
pazienza procedere all’estirpazione almeno una volta a settimana, assicuran-
dosi che la radice della pianta infestante sia completamente rimossa dal ter-
reno, senza pero spezzare le radichette delle piantine che stanno crescendo
nelle vicinanze. E bene inoltre raccogliere le erbacce tutte in un unico punto,
per poi eliminarle definitivamente.

Operazioni nel caso del terrazzo e del balcone

B | vasirappresentano, insieme alle piante, la base fondamentale del progetto.
Stabilite le piante e scegliete i vasi di dimensioni adeguate per sviluppare la
vostra idea. Se sceglierete vasi grandi, decidendo di associare piu esemplari
nello stesso contenitore, & fondamentale tenere conto delle esigenze delle
piante che vogliamo associare in termini di luce, esposizione e annaffiature.

B Per le piantine, acquistate solitamente in piccoli vasetti e quindi gia cresciute,
€ sempre meglio procedere al trapianto in vasi poco piu grandi, aggiungendo
del terriccio, disponendo sul fondo uno strato di 1-2 cm di argilla espansa (facil-
mente reperibile anche dal fioraio piu vicino e utile per favorire un buon drenag-
gio del terreno). E soprattutto importante impedire il ristagno dell’acqua: oc-
corre quindi assicurarsi che il vaso prescelto per la coltivazione o per il rinvaso
delle piante abbia il fondo forato, in modo da permettere lo scolo dell’acqua in
eccesso. |l vaso andra fornito poi di un adatto sottovaso (di solito in plastica).

B Anche la “mobilita” dei vasi € un fattore importante, soprattutto se si vive
in condizioni climatiche soggette a gelate durante I'inverno, che richiedono
di custodire al chiuso, in veranda o in serra, le vostre piante durante i mesi
freddi. Pud essere una buona idea dotare i vasi e i contenitori di una piccola
base, magari munita di rotelle, in modo da spostarli facilmente per pulire gli
spazi esterni, favorendo anche la circolazione d’aria e dell’acqua.

B Terriccio, concime, argilla e ghiaia, sono materiali da lavoro imprescindibili.
Assicuratevi di avere sempre a disposizione il materiale necessario per met-
tervi a lavoro.

FAIDATE: PERSONALIZZA IL TUO VASO

Quando si parla di angolo verde, anche I'occhio vuole la sua parte: ecco che per ca-
ratterizzare il nostro angolo speciale del giardino o del terrazzo possiamo ricorrere a
vasi dalle forme e dai colori piti vari. Un bel vaso o un bel contenitore sono in grado di
valorizzare 'ambientazione contribuendo talvolta a creare un’atmosfera magica. Non
& necessario spendere cifre proibitive per avere contenitori speciali perché anche un
semplice vaso in terracotta puod perdere il suo aspetto semplice e dimesso, acqui-
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stando grinta e personalita, grazie a un po’ di vernice e a un semplice découpage,
divenendo cosi il contenitore ideale per le nostre piantine, perfettamente abbinato
all’arredamento esterno o capace di esaltare i colori della vostra cucina.

Procedere & piu semplice di quel che si pensa: il vaso va preparato ricoprendone
completamente la superficie esterna con un fondo acrilico bianco, facilmente reperi-
bile nei negozi di “faidate”, utilizzando un pennello a punta piatta. Dopo aver lasciato
asciugare bene questo primo strato di colore & possibile, volendo, passare una se-
conda mano per coprire meglio, se si vuole lasciare il fondo bianco; si pud invece sce-
gliere un acrilico colorato se vogliamo regalare un carattere piti deciso al nostro vaso.
Mentre la superficie asciuga per bene (circa 1 giorno) si procede quindi a indivi-
duare il “ritaglio” che pit ci piace per la decorazione. Si pud scegliere un ritaglio
di giornale oppure acquistare un foglio di carta da découpage con i nostri soggetti
preferiti o ancora un foglio di carta riso o un tovagliolo. Una volta scelto il soggetto,
si ritaglia lungo tutta la sua superficie, rimanendo il piti vicino possibile ai suoi
contorni. Se la carta scelta & rigida andra ammorbidita in un po’ d’acqua (in un
piatto di plastica ad esempio). Si stende a questo punto uno strato di colla sulla
zona dove vogliamo mettere il decoro, applicandolo con delicatezza con il pennel-
lo, stendendo dal centro dell'immagine verso I'esterno. La colla vinilica va diluita
leggermente in acqua per rendere pit agevole il lavoro. Si lascia asciugare per un
giorno, prima di finire il lavoro verniciando con pittura trasparente classica, lucida
0 opaca, tutta la superficie del vaso per renderlo pit gradevole e piu resistente alle
intemperie, facendo durare nel tempo il vostro capolavoro. Esistono stampe che ri-
producono le piante aromatiche: un’idea simpatica potrebbe essere applicarle sul
vaso che contiene le piantine, cosi da contraddistinguere i vari esemplari. Niente di
meglio che un vaso viola chiaro, sul quale viene riportata a découpage la stampa di
una lavanda, versione scheda botanica, per contenere la nostra pianta di lavanda!

SECONDO PASSO: PROCURARSI LE PIANTE
(ACQUISTO IN VIVAIO, SEMINA, MOLTIPLICAZIONE)

Partiamo in vantaggio: acquistare in vivaio in 5 mosse

Ammettiamolo: a causa dei ritmi frenetici della quotidianita € sempre piu difficile

riuscire a ritagliarsi il tempo necessario per realizzare un angolo verde. Se il

tempo che abbiamo a disposizione € limitato, la scelta piu facile & sicuramente

I"acquisto delle piantine in un vivaio di fiducia. Attenzione perd a qualche piccolo

particolare che potra facilmente far comprendere se é effettivamente il posto

giusto per fare acquisti...

B Ordine e pulizia devono regnare sovrani.

B Le piante che “popolano” il vivaio, dovranno essere tutte in buono stato,
sane e rigogliose. No a marciumi e foglie secche. Da subito.
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B Scegliamo con cura gli esemplari da acquistare: prima di portarla a casa, biso-
gna esaminare ogni piantina prescelta, facendo attenzione che non siano pre-
senti malattie o insetti. E consigliabile guardare con attenzione anche la parte
meno esposta della pianta, vicino alla base a contatto con il terriccio: macchie
marroni o biancastre possono rivelare la presenza di malattie crittogamiche.

B Accostiamo le piantine scelte cosi da verificare, se devono stare vicine, che la
forma e le dimensioni si adattino, creando un insieme armonioso.

B Ultimo spazio & da lasciare alla simpatia: sono piu che certa che tra tanti
esemplari apparentemente simili alcuni riescono ad attirare, piu di altri, I'at-
tenzione di chi le osserva creando un “feeling” immediato e riuscendo cosi
a farsi portare a casa!

Prendiamocela con calma: partire dalla semina

Vedere un piccolo germoglio che spunta fuori dal terreno, & senza dubbio un’e-
sperienza gratificante, capace di ripagare di ogni sforzo, di ogni attenzione de-
dicata, in mesi di lavoro costante, alla cura del proprio “angolo verde”: per non
parlare degli innegabili benefici che il lavoro all’aria aperta apporta alla nostra
salute, grazie anche alla deliziosa sensazione di riuscire a “staccare la spina”
dall’implacabile via-vai di tutti i giorni, ritagliandoci uno spazio tutto nostro.

Per ottenere buoni risultati € comunque consigliabile, almeno all’inizio, limitare la
semina solo a quelle piante che non richiedono particolari attenzioni (ad esem-
pio terreni a temperatura controllata) e che germinano con facilita.

Si tratta solitamente di piante, come il prezzemolo, I'anice, il cerfoglio o il cumi-
no, a ciclo annuale o al massimo biennale, che andranno seminate, valutando
eventualmente le esigenze specifiche di ogni pianta, in primavera avanzata, tra
marzo e maggio, direttamente nel terreno (in alcuni casi si potranno preparare,
per facilitare il processo di sviluppo, piccoli semenzai), che dovra essere natural-
mente ben sgombro da ogni erbaccia.

| semi, secondo le loro dimensioni, si possono distribuire singolarmente sul terre-
no in ordine sparso o in piccole file ben distanziate, e vanno poi ricoperti da uno
strato di terriccio di spessore circa doppio rispetto a quello del seme. Il terreno
andra quindi innaffiato e mantenuto poi costantemente umido, bagnando la zona
in modo delicato, evitando forti getti d’acqua. Se le piantine dovessero essere
troppo rawicinate si potra sfoltire in seguito I'area, eliminando gli esemplari piu
esili e distanziando meglio le piantine appena le loro dimensioni (almeno 5-10 cm)
lo permetteranno: il trapianto dovra essere delicato per non danneggiare I'appara-
to radicale e il terreno dovra essere ben inumidito il giorno prima della rimozione.

Realizzare un semenzaio

Non si tratta di un’operazione difficile: si inizia procurandosi i contenitori adatti,
che devono necessariamente essere di dimensioni ridotte e possono consistere
in vasi o cassette di vario materiale (dal legno al polistirolo). Importantissimo
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€ il drenaggio, che dovra essere garantito assicurandosi che il contenitore sia
forato alla base e formando poi il primo strato all’interno con ghiaia o pezzetti di
terracotta, ricoprendo il tutto con un terriccio adatto alla semina (a tale scopo si
pud preparare anche un miscuglio di torba, terra, sabbia e un po’ di fertilizzante
naturale). E importante non riempire completamente il contenitore (fino a max
1,50 cm dall’orlo), perché si dovranno prima distribuire, ben distanziati, i semi,
che andranno poi ricoperti da un ultimo strato di terriccio. L'operazione si conclu-
de pressando delicatamente il terreno per renderlo pit compatto e inumidendo
poi il semenzaio in modo delicato e uniforme, utilizzando preferibilmente un an-
naffiatoio dotato di “margheritona” forata alla punta. E essenziale che il terriccio
sia mantenuto ben umido e che la temperatura non scenda mai sotto i 10-15 °C,
avendo cura che le piantine non siano comunque esposte eccessivamente a una
luce solare diretta, che potrebbe essere troppo forte e quindi dannosa: per ga-
rantire tali condizioni si pud coprire il semenzaio con una lastra di vetro e poi con
un giornale. Controllando quotidianamente i progressi sara possibile sollevare
la lastra di vetro appena appariranno i primi germogli, portando i contenitori alla
luce (non diretta) per favorire lo sviluppo delle piantine.

I momento giusto per trapiantare le piantine nella terra € quando si saranno ben
sviluppate le prime foglie e pil precisamente sara comparsa la quarta foglioli-
na del germoglio, avendo cura di collocare il “semenzaio” all’esterno, magari
nel punto in cui andra trapiantato, per concedere alle piantine la possibilita di
acclimatarsi gradatamente alla nuova temperatura. Il trapianto dovra essere re-
alizzato con delicatezza per non danneggiare le radici, avendo cura di rassodare,
premendo leggermente, il terreno intorno a ogni piantina e terminando I'opera-
zione con una leggera annaffiatura.

3 CONSIGLI PRATICI

1. E consigliabile tenere conto delle esigenze delle piante che vogliamo associare
in termini di luce, esposizione e annaffiature. Per fare un esempio...basilico e
rosmarino sarebbero pessimi compagni di vaso! Il primo richiede annaffiature
costanti, il secondo terreno asciutto. Chiedere al vivaista non costa niente e ci
consente di evitare inutili sofferenze alle povere piantine.

2. Per assicurare una crescita continua e rigogliosa alle nostre piante, il miglior
metodo & utilizzarle in cucina o nella cura del nostro benessere. La raccolta
stimola, infatti, la crescita della pianta e la rende piu forte.

3. Non gettiamo via i vasetti degli yogurt, i contenitori delle uova o le bottiglie di
plastica: ogni oggetto puo diventare utile per la realizzazione di un piccolo semen-
zaio. Lavateli bene e forateli sulla base prima dell’uso. Ciascuno potra contenere
la vostra piccola piantina fino al momento del trapianto in vaso pit grande o in
giardino. Pensate che una bottiglia di plastica, tagliata parzialmente a meta, puo
costituire una piccola serra in miniatura per riparare le piantine dal freddo.
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Imparare a riprodurre le piante:

moltiplicazione per talea e divisione delle radici

Quante volte, ritrovandosi nel giardino di amici, nel’ammirare una bella pianta

rigogliosa ci si & ritrovati a chiederne un “pezzetto” per tentare di ricreare lo

stesso esemplare nel proprio angolo verde?

Per fare un esempio scontato basta pensare ai gerani: ne esistono tante varieta

e sfumature, che la tentazione di riprodurli a casa propria per godere dell’esplo-

sione vivace dei loro colori si rinnova ogni volta che si nota un esemplare dalla

tinta particolarmente bella.

Ebbene, tentare di far germogliare un pezzetto di pianta & I’esempio pit semplice

di moltiplicazione: il pezzetto di pianta costituisce, infatti, la talea grazie alla quale

sara possibile, partendo da rami, bulbi, rizomi o tuberi, riprodurre una nuova pianta.

B Prima di tutto € necessario tagliare una talea di giuste dimensioni: per le
piante non troppo legnose sara sufficiente una talea di 5-10 cm, molto ricca
di foglie recidendo sotto un nodo fogliare; per arbusti come il rosmarino € ne-
cessario selezionare (in tarda primavera o all’inizio dell’estate) parti lunghe
almeno 10-15 cm, dall’aspetto sano e robusto.

B Per far mettere radici alla talea ¢ quindi necessario inserirla in contenitori,
non troppo grandi, riempiti con del terriccio (del tipo di quello adatto per la
semina o specifico per talea) per un terzo della sua lunghezza, pressando poi
la terra intorno alla pianta per rendere stabile la futura piantina, ma senza
esagerare con la pressione: un terreno “morbido” favorisce un corretto anco-
raggio delle radici, che si svilupperanno cosi piu velocemente.

B Per stimolare la crescita della talea, le condizioni ideali sono una tempe-
ratura di circa 15-20 °C, scarsa umidita e una buona illuminazione (evitando
pero il calore eccessivo della luce solare diretta): a tale scopo si pud ricoprire
il contenitore con uno strato di plastica trasparente, che andra arieggiato
almeno ogni due giorni per evitare lo sviluppo di muffe.

B Quando la talea dimostrera, con la crescita di qualche nuova fogliolina o
germoglio, di essersi ben sviluppata e impiantata nel terreno, si potra pro-
cedere con la sua messa a dimora nel posto prescelto. La nuova piantina
andra sistemata con tutta la zolla che la contiene, nella buca appositamente
realizzata nel terreno o nel contenitore pil grande prescelto, riempiendo poi
eventuali spazi vuoti con del terriccio e assestando bene la pianta con una
leggera pressione. L'operazione & completata da una leggera annaffiatura,
avendo perod cura di mantenere ben umido il terreno per i primi giorni succes-
sivi al trapianto, cosi da favorire un corretto assestamento delle radici.

Altre alternative di moltiplicazione possono essere:
B Ia propaggine: si tratta di una valida tecnica di moltiplicazione, che consen-
te di creare una nuova piantina senza staccare alcun “pezzetto” dalla pianta
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d’origine. E sufficiente piegare un ramo ben sviluppato, fissandolo, per esem-
pio a meta della sua lunghezza, al terreno con un legnetto a forma di forcella
0 con un robusto pezzo di fil di ferro piegato a forma di ferro di cavallo. Quan-
do sul ramo saranno evidenti nuovi germogli, si potra verificare che la nuova
piantina abbia ben sviluppato le sue radici: sara quindi possibile reciderla
dalla pianta d’origine, trasferendola a piacere. Questo tipo di moltiplicazione
€ adatto, ad esempio, alla riproduzione del timo.

B Ia divisione in cespi: molto semplice da realizzare, & un metodo adatto alle
piante che crescono in cespi, come |’erba cipollina, la melissa, la violetta o la
camomilla romana. Dopo aver estratto la pianta dal terreno o dal suo vaso,
si osserva con attenzione alla base della pianta per stabilire il punto migliore
per effettuare la separazione cosi da ottenere due o pill piante sufficiente-
mente robuste: é preferibile dividere il cespo con le mani, facendo attenzione
a non danneggiare eccessivamente le radici della pianta compromettendone
la soprawvivenza. Ogni parte andra poi ripiantata e innaffiata costantemente.
Il periodo migliore per tale operazione € solitamente I'autunno o I'inizio della
primavera.

TALEA DI RAMO

Gli arbusti possono essere riprodotti molto semplicemente tagliando, preferibil-
mente in aprile-maggio, un pezzo di ramo giovane (10-15 cm) che presenti almeno
due “internodi” e molte foglie. Se il taglio, che dovra essere netto e preciso, &
realizzato subito sotto a una foglia, le cellule presenti in quella zona favoriscono
la crescita. Le foglie pit basse della talea andranno eliminate per 1/3 della lun-
ghezza complessiva della talea, liberando la zona che dovra poi mettere radici.
Questo tipo di talea pud essere posta a radicare anche in un piccolo contenitore
pieno d’acqua. La comparsa delle radici & correlata al tipo di legno utilizzato per
la talea: legni giovani possono mettere radici in 4-6 settimane, legni piti maturi
possono impiegare anche tutto I'inverno ed essere pronti per il trapianto solo la
primavera successiva.

TERZO PASSO: CREARE CON LE PIANTE

Se abbiamo un giardino, I'ideale per avere a disposizione le piante aromatiche e
medicinali & realizzare quello che un tempo veniva definito “hortus simplicium” o
orto dei semplici: durante il Medioevo, infatti, nei monasteri e nei conventi, si usava
dedicare piccole aree del giardino alla coltivazione di diverse piante medicinali che
rivestivano all’epoca grande importanza per il benessere di chi le possedeva. |l ter-
mine “semplice” (in latino medievale medicamentum simplex) era usato per indicare
le erbe ricche di principi attivi curativi offerti dalla natura. Tali erbe erano poi impiega-
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te per realizzare i “medicamenti semplici”, ottenuti cioé con una sola pianta, oppure
“composti”, se realizzati combinando I’azione di piante diverse. Si ottenevano cosi
rimedi utili per i piccoli e grandi problemi di salute, dall’indigestione alla febbre.

Per il giardino dei semplici piu classico si predilige una forma rettangolare, ma a
voi suggerisco quella triangolare che & sicuramente la piu versatile, attuabile e fa-
cilmente realizzabile. Immaginiamo di tracciare davanti a noi un triangolo equilatero
sul terreno: la base €& dinanzi noi, mentre il vertice & in posizione posteriore, oppo-
sta. Disporremo lungo la base del nostro triangolo piante — almeno tre esemplari di
ognuno se lo spazio lo consente — come I'aglio, I’origano, la santoreggia, il basilico,
una pianta di salvia e una di rosmarino. Subito dietro, in seconda fila, potremmo
disporre ad esempio quattro esemplari per ognuna di artemisia, coriandolo, prezze-
molo, borragine. La terza fila vedra protagoniste piante come la camomilla matrica-
ria, la menta, la melissa, terminando all’apice con le bellissime infiorescenze gialle
del finocchio. Per dare I'ultimo tocco alla nostra aiuola € utile segnalare ogni pianta
con un cartellino, cosi da ricordarsi il nome della specie e della varieta.

PERENNI, ANNUALI O OFFICINALI?

Alcune varieta tra quelle suggerite sono perenni, altre andranno sostituite annual-

mente. Conoscerle a grandi linee ci pud aiutare a fare la nostra scelta.

B Annuali: anice, basilico, coriandolo, peperoncino, prezzemolo, santoreggia.

B Perenni: dragoncello, erba cipollina, erba di San Pietro (Pyrethrum balsamita),
finocchio, maggiorana, menta piperita, origano, rosmarino, salvia, timo.

B Officinali: aneto, borragine, calendula, genziana, echinacea, iperico, issopo,
lavanda, malva, melissa, tanaceto, valeriana.

BALCONI E DAVANZALLI: LA COLTIVAZIONE IN VASO

Un angolo di erbe aromatiche e medicinali rende sicuramente suggestivo e profu-
matissimo ogni giardino, ma non mancano di dare soddisfazioni anche spazi piu
limitati come i balconi o i davanzali: la crescita in vaso di questo tipo di piante
ha, infatti, molti aspetti positivi.

E possibile, ad esempio, spostarle con maggiore facilita secondo le esigenze
specifiche o della stagione, riparandole dal vento o dal freddo; debellare even-
tuali parassiti o malattie diventa piu semplice grazie alla pronta eliminazione
o0 “isolamento” delle piante eventualmente colpite... per non parlare poi della
possibilita di variare la disposizione per motivi puramente decorativi, mettendo
in risalto, di volta in volta, le piante piu rigogliose o fiorite.

Naturalmente, questo “microambiente” deve rispettare alcune regole basilari per
svilupparsi al meglio: il drenaggio, I'esposizione, la scelta dei contenitori pil

11
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adatti, sono tutti fattori fondamentali per una buona crescita delle piante in vaso.
Il modo piu semplice e veloce per ottenere una piccola coltivazione di piante
aromatiche e medicinali sul balcone o sul davanzale & acquistare le piantine in
un vivaio: non sempre € necessario I'immediato trapianto in un vaso piu grande,
ma secondo le specifiche esigenze si possono collocare lasciandole nei loro
contenitori o impiantandole in contenitori e fioriere piu grandi.

QUANDO TRAPIANTARE?

Si pud intuire facilmente se la pianta ha bisogno di maggiori spazi osservando il
fondo del vaso: se le radici fuoriescono dalla base, & senz’altro necessario il trasfe-
rimento in un vaso pit grande.

Se il trapianto € dettato dal desiderio di creare un angolo particolare, associando
diverse piantine, & essenziale ricordare che in un contenitore unico & preferibile
riunire solo piante dalle esigenze abbastanza simili: il momento ideale per so-
stituire un vaso & senz’altro la primavera, periodo in cui la formazione di nuove
radici permettera facilmente alla pianta di fissarsi bene nella sua nuova sede.

Il contenitore scelto per il rinvaso deve preferibilmente essere solo di poco piu
grande (una misura in pil) del precedente e andra riempito facendo in modo che,
a operazione finita, la pianta sia allo stesso livello di prima: il fondo del conteni-
tore verra ricoperto con uno strato di pezzi di coccio o pietrisco (per assicurare
un corretto drenaggio), riempiendo poi gli eventuali spazi al di sotto o ai lati della
pianta con terriccio per vasi. Dopo aver pressato delicatamente il terreno per
ben assestarlo intorno alla pianta, si annaffia abbondantemente e si evita di
concimare per almeno 4-6 settimane.

IL DAVANZALE IN CUCINA: UNA SCORTA DI AROMI

Anche con poco spazio a disposizione € possibile realizzare una piccola scorta di
aromi, I'importante € sistemare il contenitore in modo assolutamente sicuro: la
superficie dove andra collocato deve essere solida e si dovra fissarlo bene cosi
da evitare eventuali cadute. Inoltre, & bene prevedere un sottovaso per racco-
gliere I'acqua dell’annaffiatura che scolando potrebbe macchiare la superficie o
creare altri inconvenienti. Dovendo lasciare le piante sempre all’aperto, &€ bene
rivestire il contenitore internamente con un foglio di plastica nelle zone calde e
secche per meglio mantenere I'umidita del terreno, con uno strato di polistirolo
nelle zone fredde per riparare le radici dal gelo. Per una pratica manutenzione
del davanzale “aromatico”, si consiglia inoltre di disporre le piante perenni nei
loro vasetti di terracotta, all’interno del contenitore, riempiendo poi gli spazi tra
un vaso e l'altro con del terriccio misto a torba. Per completare, si potranno poi
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piantare direttamente nel terriccio alcune piante annuali, cosi da riempire gli spa-
zi e dare un aspetto complessivo piu uniforme. L'anno successivo, per il ricambio
delle piante sara quindi sufficiente ripulire il terriccio e impiantare nuove piantine
annuali. Ideali per il davanzale sono le calendule dai petali colorati, il prezzemolo,
il basilico, il rosmarino e I’erba cipollina.

PIANTE IN ARMONIA

E bene sapere che le varie qualita di menta possono essere mescolate in un unico
contenitore, magari insieme a qualche esemplare di cerfoglio o di angelica, piante
che come la menta amano il terreno umido, le posizioni fresche, un po’ di sole e i
contenitori ampi; maggiorana e basilico amano il sole, prezzemolo e coriando-
lo preferiscono le zone luminose ma fresche (non esposte alla luce solare diretta);
lavanda, salvia, rosmarino e camomilla amano le zone luminose ma fresche e
pPOSSON0 essere armoniosamente associate per creare profumatissime bordure; il
timo predilige il sole mentre 'alloro ama I'ombra.

ALLEANZE IN GIARDINO O IN VASO: LE PIANTE AMICHE

In modo del tutto automatico, quando si sente nominare la salvia viene sponta-

neo pensare al rosmarino: di “amicizie” dello stesso tipo, anche se meno note il

regno vegetale € ricchissimo.

Seppur non motivato da nessun fondamento scientifico, I'influsso che le piante

esercitano reciprocamente 'una sull’altra & ben noto agli esperti del settore

che utilizzano da tempo alcuni piccoli “trucchetti” per favorire uno sviluppo piu

rigoglioso e allontanare insetti molesti.

Volendo trarre spunto dalla tradizione, alcune credenze popolari suggeriscono

che coltivare I'aglio vicino a un roseto ne favorisce la crescita e ne intensifica il

profumo, mentre I’erba cipollina sarebbe in grado di evitare la formazione delle

inestetiche macchie nerastre sulle piante di rosa.

Volendo trovare delle motivazioni razionali per stabilire la disposizione delle pian-

te dell’angolo verde & sufficiente soffermarsi a riflettere sulle caratteristiche di

ogni singola pianta e sui vantaggi che la sua vicinanza pud apportare alle altre

presenti:

B le piante piu grandi sono in grado di fornire ombra e riparo alle piu piccole;

B alcune piante favoriscono I'impollinazione e attirano insetti utili (capaci di
eliminare eventuali parassiti) grazie ai loro colori o al loro profumo;

B le piante dotate di un apparato radicale robusto e sviluppato in profondita so-
pravvivono meglio alla calura e alla mancanza d’acqua, contribuendo cosi ad
aumentare la resistenza degli esemplari caratterizzati radici pit superficiali;

13
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B tanaceto, menta, ortica, aglio, nasturzio, erba cipollina, timo, salvia, lavanda
sono tutte piante capaci di allontanare gli insetti anche dalle piante loro vicine;

B la calendula tiene lontana la mosca bianca dalle piante di pomodoro, che
vengono protette anche dalla vicinanza di qualche piantina di basilico;

B la camomilla respinge gli insetti alati, mentre il coriandolo, piantato vicino
all’anice ne intensifica I'aroma.

ATTENZIONE: alcune erbe aromatiche, come la menta, I’origano, la maggiora-
na, tendono a diventare invadenti, espandendosi a “macchia d’olio” su tutto lo
spazio a disposizione. E consigliabile coltivarle, da sole, all’interno di zone ben
delimitate o grandi vasi, per evitare che, diffondendosi eccessivamente, finisca-
no con il rubare terreno alle altre piante.

CONCIMARE IN MODO NATURALE

Per assicurare il giusto nutrimento alle piantine & naturalmente sconsigliato,
trattandosi di piante destinate a un uso alimentare e medicinale, qualsiasi tipo
di concime chimico che potrebbe alterare la qualita della pianta stessa e influen-
zare la sua azione sull’organismo umano: sorprendentemente, la natura fornisce
anche numerosissime alternative di veri e propri “concimi naturali”. Tra questi si
possono citare il concime a base di paglia decomposta che favorisce il manteni-
mento del giusto grado di umidita e i necessari elementi nutritivi. E consigliabile
procedere a questo tipo di fertilizzazione alla fine dell’inverno, per preparare e
arricchire il terreno in vista dell’arrivo della primavera.

Per arricchire il terreno, a seconda delle specifiche esigenze, € inoltre possibile
preparare, utilizzando come materia prima molte diverse piante e tanti tipi di
fertilizzanti naturali (nella tabella qui accanto un elenco di piante e i nutrienti che
apportano).

I metodo di preparazione & semplice e pud essere applicato alla maggior parte
delle piante: si pone in un recipiente una manciata di erba fresca o circa due
cucchiai abbondanti di erba essiccata, versandovi poi sopra un litro d’acqua
bollente. Si copre e si lascia in infusione per almeno 15 minuti. Caso particolare
quello della consolida maggiore o dell’ortica, pianta ricchissima di ferro, azoto
e molti altri minerali: per queste due piante &, infatti, necessario preparare un
infuso fermentato, facendo macerare le foglie per 4 settimane in acqua.

Se il terreno dovesse essere povero di calcio e potassio, la cenere prodotta da
un bel fuoco nel camino potra fare da ottimo integratore.

In alternativa ai fertilizzanti “faidate” si possono acquistare particolari tipi di
concimi organici facilmente reperibili in commercio: questo tipo di fertilizzante
non solo fornisce al terreno il giusto apporto di sostanze nutritive, ma ne regola
anche la permeabilita, facendo si che il terreno le trattenga e le utilizzi al meglio.
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CONCIMARE CON LE PIANTE
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(Tussilago farfara)

IL CAFFE

Siete grandi consumatori di caffé preparato secondo tradizione? Bene! Lo sape-
vate che potete utilizzare i fondi del caffé residui per fornire al terreno un’integra-
zione di potassio, fosforo, rame, magnesio e azoto? Sono particolarmente indicati
soprattutto per i fiori che amano i terreni acidi come le rose, le camelie e le azalee.
Potete aggiungerli al vostro compost oppure spargerli semplicemente sul terreno
intorno alla pianta, senza esagerare, ovviamente. Vi aiuteranno inoltre a tenere
lontane le formiche.
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INFUSO O DECOTTO?

E importante ricordare che se si utilizzano parti della pianta un po’ piti robuste
come semi, radici o pezzetti di corteccia, sara necessario prolungare I'infusione
anche per 20-30 minuti. Se si utilizza I'erba essiccata, in presenza di pezzetti pit
grossi e legnosi si dovra preparare un decotto per estrarre al meglio le sostanze
attive: I'erba dovra essere versata in un recipiente contenente acqua in ebollizione,
continuando la decozione a bassa fiamma, per circa 20 minuti.

QUALCHE SEMPLICE SUGGERIMENTO

Il trapianto ideale

Per permettere alla pianta di adattarsi al nuovo habitat senza grosse difficolta &
bene evitare trapianti frettolosi. E consigliabile sistemare inizialmente la pianta,
ancora in vaso, nel posto in cui andra collocata definitivamente a dimora. Se
possibile, per qualche giorno, sarebbe preferibile riportarla all’interno per evitare
il freddo notturno, lasciandola poi fuori per qualche notte prima di trasferirla in
terra o in un contenitore piu grande all’esterno. Ideali per la messa a dimora
sono le giornate non troppo calde o piovose, preferendo il tardo pomeriggio, mo-
mento della giornata in cui il sole non & troppo alto e il suolo & ben riscaldato. Il
terreno dovra essere umido, realizzando un buco appena piu grande dell’insieme
di radici e terra estratto dal vaso. | vuoti andranno riempiti con terra o terriccio,
pressando bene la zona intorno alla pianta per rassodare il terreno.

Arriva I'inverno

Molte piante rischiano di non sopravvivere rimanendo all’aperto nella stagione
fredda: sia le piante annuali piantate all’inizio della stagione, sia quelle perenni
poco rigogliose possono trarre notevoli benefici se messe adeguatamente al
riparo durante i mesi piu rigidi. Per non subire danni, anche piante apparente-
mente robuste come la salvia, la lavanda o il rosmarino, o piu delicate come
I’origano, hanno bisogno di essere trasferite all’interno prima dell’arrivo del gelo,
ma il basilico, teme addirittura le temperature un po’ piu basse delle notti di fine
estate. Per le piante del giardino che non possono essere portate al coperto,
si potra realizzare una copertura speciale attorno alle radici con paglia e strati
extra di terra. Per avere una scorta di foglie di menta, bastera trapiantare in vaso
qualche gambo delle piante presenti all’esterno, facendo attenzione a scegliere
quelli pit robusti e ricchi di germogli; per usufruire di prezzemolo fresco ancora
per qualche tempo, si pud tranquillamente spostare in casa, trapiantandone in
vaso qualche gambo se si dovesse trovare in giardino.
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Naturalmente é essenziale evitare di sistemare le piante in ambienti troppo sec-
chi o vicino a fonti di calore e di sottoporle a correnti d’aria e sbalzi di tempe-
ratura. E bene disporre le piante raggruppandole in un unico posto per favorire
il naturale mantenimento del corretto grado di umidita e anche I'annaffiatura,
a causa del diverso habitat che si crea all’interno, dovra essere piu moderata,
bagnando soltanto quando la terra € asciutta, soprattutto per piante vulnerabili
all’eccesso d’acqua come il timo e il rosmarino.

Per una corretta annaffiatura

Le piante aromatiche possono avere esigenze diametralmente opposte in fatto
d’acqua: alcune varieta come il rosmarino, I'alloro, la salvia e la lavanda, sono
adatte agli ambienti mediterranei asciutti e soleggiati. Le foglie sono coriacee o
rivestite di peluria, meccanismi di difesa contro un’eccessiva dispersione d’ac-
qua. Assai diverse le foglie del basilico o del sedano che vivono bene in ambienti
ricchi di acqua. Le annaffiature saranno in questo caso calibrate in base alle esi-
genze della pianta e non solo: ricordiamo che le piantine giovani, appena messe
a dimora, saranno piu vulnerabili e devono essere annaffiate con regolarita, per
favorire un corretto sviluppo.

Per non esagerare con abbondanti annaffiature o far soffrire le piante per la man-
canza d’acqua, & bene ricordare che I'umidita del terreno, soprattutto d’estate,
deve essere controllata ogni giorno. Le abbondanti annaffiature estive, saranno
pit moderate in autunno e in inverno, mentre le piantine in pieno sviluppo avran-
no bisogno costante di acqua.

L'ideale & innaffiare sempre al mattino, mai a mezzogiorno, preferibilmente
con acqua tiepida ricordando la vecchia “regola della nonna” che suggerisce di
aspettare ancora un giorno per I'annaffiatura, se toccando il terreno si ha qual-
che dubbio sulla necessita di acqua della pianta.

Per i piu distratti, in commercio esistono piccoli bastoncini (adatti alle piante in
vaso) capaci di indicare il grado di umiditd cambiando colore.

In ogni caso, € bene evitare gli eccessi d’acqua: se il terreno € troppo compatto
a causa dell’acqua, si verra a creare I’ambiente ideale per lo sviluppo di malattie
crittogamiche, come il “fungo rosso” che attacca le radici danneggiando seria-
mente la pianta.

Se la terra, per carenza di acqua, € diventata troppo secca e le piante sono in
sofferenza & bene sapere che & preferibile innaffiare abbondantemente anziché
limitarsi a piccole ma frequenti annaffiature: in quest’ultimo caso il terreno non
riceverebbe umidita sufficiente. Per le piante in vaso, & necessario controllare
eventuali ristagni d’acqua nei sottovasi, che andranno quindi svuotati per evitare
il pericolo di malattie fungine.

Se il terreno € molto secco, si pud immergere completamente il vaso, per 10-
15 minuti, in acqua per inumidire uniformemente il terreno.
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Le erbe della salute sul balcone

In caso di acqua troppo calcarea, & consigliabile eliminare, di tanto in tanto, il
deposito calcareo biancastro che si pud notare sulla superficie del terreno (so-
prattutto nei vasi) ricoprendo poi con uno strato di terriccio nuovo.

IL DECALOGO DELL’ANGOLO VERDE

1.

Il ristagno d’acqua & uno dei maggiori pericoli per un corretto sviluppo delle
piante: il terreno deve essere quindi ben areato e drenato, zappettando deli-
catamente intorno alle piante senza danneggiarle o comunque smuovendo la
terra in superficie nel caso dei vasi.

Le erbacce vanno eliminate con costanza e periodicita per assicurare la loro
definitiva estirpazione: con la loro presenza impoveriscono il terreno e favori-
scono il ristagno d’acqua con le loro folte radici.

Il terreno deve essere sempre ben sgombro da foglie secche, rametti o fiori
appassiti.

Malattie crittogamiche e parassiti possono essere sempre in agguato: control-
lare periodicamente le piante pud assicurare un pronto intervento e una limi-
tazione dei danni.

Soprattutto per le piante da utilizzare a scopi alimentari o medicinali, vanno
sempre utilizzati prodotti compatibili con 'ambiente, evitando concimi, antipa-
rassitari o anticrittogamici di tipo chimico.

Anche il terreno intorno alle piante perenni o biennali deve essere lavorato e
concimato, per preparare questi “ospiti” fissi dell’angolo verde alla nuova sta-
gione in arrivo.

Particolari cure per gli arbusti che vanno sorretti e indirizzati con I'aiuto di tutori
e sostegni e per le piante che, come la menta, hanno un apparato radicale che
tende a estendersi con facilita. Le piantine di questo tipo andranno interrate
lasciandole all’interno dei vasi in cui sono state coltivate.

Con I'arrivo della nuova stagione & importante eliminare la vecchia vegetazione
e potare cespugli e arbusti per favorire la formazione di nuovi getti.

Al termine della bella stagione, I'angolo verde dovra essere preparato al rigore
dell’inverno: le piante annuali andranno quindi estirpate, mentre quelle bien-
nali o perenni dovranno essere ricoperte, alla base, da uno strato di paglia che
riparera le radici dal gelo invernale. Le piante in vaso dovranno essere portate
al coperto, ponendole in un luogo comunque fresco e areato.

10. Le piante con infiorescenze con semi come quelle, ad esempio, del finocchio,

andranno tagliate a fine stagione per evitare che si seminino da sole infestan-
do poi tutto il giardino.
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Che sia rosmarino o lavanda, rosa selvatica

0 viola del pensiero, tutte le piante aromatiche
sono accomunate dalla presenza, all'interno
dei loro fiori, foglie o frutti, di particolari

oli essenziali, i quali donano a spezie ed erbe

il loro specifico profumo e aroma, a fiori e frutti
la loro fragranza. Oltre al gradevolissimo
profumo, c’é un altro aspetto, che troppo spesso
viene trascurato: le piante aromatiche sono
dotate, infatti, anche di virtt medicinali e
terapeutiche, talvolta misconosciute, capaci

di trasformare un giardino, o il piu semplice
dei balconi, in un vero e proprio “armadietto”
dei medicinali. L’autrice ci spiega come scegliere
le piante da coltivare, a seconda degli spazi
che abbiamo a disposizione, come curarle

e difenderle da insetti e funghi, come
raccoglierle e conservarle, e infine come
utilizzarle non solo in cucina ma anche per il
nostro benessere. Chiudono il libro le schede
pratiche di alcune delle piante aromatiche piu
note e usate: dall'aglio allo zenzero.



