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possono usare per sostituire i capperi.
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L E  E R B E  A R O M AT I C H E 

A inizio pagina, in grande, è scritto il  

nome comune della pianta, e in caratteri 

corsivi più piccoli il suo nome scientifico. 

Seguono sotto in grassetto i titoletti su 

tipo di pianta, necessità climatiche, origini 

e requisiti di coltivazione in breve.

P R O P R I E T À

Nei box vengono illustrati dettagliata-

mente i benefici di ogni pianta per la 

nostra salute.

I L L U S T R A Z I O N I  B O TA N I C H E

Le erbe non sono solo foglie verdi: le 

belle illustrazioni di questo libro danno 

risalto anche a fiori, radici e semi. 

A P P U N T I  D I  A S S A G G I O

Cercate i box con coltello e forchetta: 

troverete consigli gastronomici per 

distinguere il sapore di varietà o cultivar 

differenti, oltre a ricette semplici e gustose 

da provare.

G U I D A  P R AT I C A

I disegni al tratto illustrano indicazioni 

pratiche, come il modo migliore per coltivare 

o preparare gli aromi. 

A P P R O F O N D I M E N T I

Tutti gli usi che si possono fare delle erbe 

aromatiche in giardino e in cucina sono 

ulteriormente approfonditi nelle pagine 

dedicate ad argomenti che spaziano dalla 

struttura dei giardini tradizionali ai cocktail.
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Nome comune: rafano, cren, barbaforte

Tipo: radice perenne, trattato come annuale

Clima: pianta molto rustica, inverni molto freddi

Dimensioni: 30 cm–1,2 m

Origine: Europa orientale

Storia: la data dell’introduzione in Europa del 

Rafano
A rmoracia rusticana 

Grattugiatene piccole quantità nell’insalata 

coleslaw o nel pâté di sgombri affumicati. 

I fiori hanno un piacevole e leggero gusto di 

rafano; sono ottimi nelle insalate o per decorare 

pesci affumicati come sgombri o halibut.

Il nome generico precedente del rafano era 

Cochlearia armoracia, dal latino cochlear, che 

significa “cucchiaio”, per la forma concava delle sue 

foglie basali. I Romani usavano una pianta simile 

chiamata armoracia, che secondo l’oracolo di Delfi 

valeva tanto oro quanto pesava. Gerard fu il primo 

ad attribuirgli il nome attuale; il tedesco meerettich 

significa letteralmente “rafano marino”, e il francese 

raifort “radice forte”. È un condimento tradizionale 

utilizzato sia nella Pasqua ebraica che nelle feste 

pasquali dell’Europa orientale. I primi pionieri lo 

portarono nelle Americhe verso la fine del XVII 

secolo; oggi Collinsville, in Illinois, è conosciuta 

come la Capitale mondiale del rafano: nei suoi 

dintorni si coltiva l’85 per cento della produzione 

mondiale, e i maggiori clienti sono Germania e 

Cina. Ci si tiene un Festival annuale del rafano nel 

primo weekend di giugno. La Wasabia japonica, il 

wasabi giapponese, è parente stretta del rafano e a 

causa della sua scarsità quest’ultimo è sempre più 

spesso utilizzato come sostituto.

Nord è sconosciuta, ma a metà del XVI secolo 

cresceva selvatico nel nord della Gran Bretagna.

Coltivazione: ama i suoli ricchi di potassa;  

le radici sono il motivo principale della sua 

coltivazione, e le corone radicali vanno 

dissotterrate. Lasciato nel terreno in posizione 

calda e riparata, a inizio estate il rafano produrrà 

fiori bianchi su lunghi steli, più facili da 

raccogliere rispetto alle radici di una certa 

dimensione. Preparate i fossi e deponete le talee 

orizzontalmente, con la testa (l’estremità più 

grande) appena sollevata; coprite con 15–20 cm 

di terra a formare un dosso di 30–60 cm. 

Quando compaiono le foglie, pacciamate con  

un terriccio ricco: la talea emetterà i polloni 

crescendo. Lasciato a se stesso il rafano è una 

tenace infestante (vedi erbe prepotenti, pag. 22). 

Conservazione: come per le ostriche,  

i coltivatori dell’Illinois consigliano la raccolta  

in qualsiasi mese con una “r”, dopo ottobre.  

Le radici si possono conservare in un tradizionale 

“mucchio” o lasciare nel terreno; una volta 

preparate si conservano 4–6 settimane in 

frigorifero e 6 mesi e oltre nel congelatore.

Preparazione: quando macinate o grattugiate 

le radici fresche mettetevi vicino a una finestra  

o all’aperto: il loro aroma pungente non perdona. 

Anche maneggiarle in aceto può aiutare; lavatevi  

le mani quando avete finito. Aggiungetele a panna 

montata, maionese o senape come salsa per il 

manzo, carne e pesce affumicati e pomodori. 

P r o p r i e tà

Ricco di vitamina C, il rafano ha minerali vitali  

ed essenziali come potassio, calcio, magnesio e 

fosforo. Contiene anche vitamina B6, riboflavina, 

niacina, acido pantotenico e olio di senape.

La radice primaria è la parte più importante della 

pianta: per incoraggiarne lo sviluppo, man mano 

che crescono, rimuovete i germogli fogliari in cima 

alla radice lasciandone solo uno o due. Quando 

dissotterrate le corone conservate le radici laterali 

come talee per possibili rimpianti. Idealmente il 

rafano ha bisogno di una lunga stagione di 

accrescimento con temperature elevate per tutta 

l’estate (da qui la necessità della potassa, nota come 

“luce solare artificiale”, che ha gli stessi effetti 

benefici). A ciò deve far seguito un abbassamento 

della temperatura a fine estate e in autunno per 

favorire lo sviluppo delle radici. Esiste anche una 

bella varietà ‘Variegata’, di nome e di fatto.

A SINISTRA: se lasciato nel terreno, a inizio estate il rafano 
produce fiori bianchi su lunghi steli; i fiori hanno un piacevole  
e leggero gusto di rafano e sono deliziosi nelle insalate o come 
decorazione per gli sgombri affumicati.

SOPRA: un’illustrazione del rafano dal Tractatus de Herbis, 
un trattato sulle piante medicinali dipinto nel 1440.

I cinesi domesticarono l’aglio circa 7000 anni fa. 

L’etimologia del nome latino allium deriva forse 

dal celtico all che significa “bruciante”. Ci sono 

molte piante, selvatiche e coltivate, che hanno gusto 

simile, per esempio l’aglio orsino (A. ursinum) e il 

porraccio (A. ampeloprasum). Nelle leggende 

popolari l’aglio protegge dai vampiri. Malgrado le 

sue proprietà benefiche per la salute, l’effetto 

anti-sociale sull’alito lo ha relegato ai margini della 

cucina europea. L’aumento dei viaggi all’estero 

A SINISTRA: gli agli rossi sono più rustici, con spicchi più 
grandi in minori quantità.

nell’ultima parte del XX secolo ha favorito gusti 

più avventurosi: i viaggi e l’immigrazione in Europa 

e in America hanno portato a una crescente 

popolarità dei cibi mediterranei e asiatici e del 

consumo di aglio. Oggi l’aglio è coltivato in tutti  

gli Stati Uniti meno che in Alaska, mentre la città 

di Gilroy in California si autodefinisce la capitale 

mondiale dell’aglio, sebbene sia la Cina a guidarne 

la produzione mondiale. L’isola di Wight, al largo 

delle coste occidentali inglesi, è diventata un’area 

importante di selezione e coltivazione, dove varietà 

di aglio da tutta Europa e dall’America sono state 

incrociate per produrre un aglio per tutti i gusti e 

per la maggior parte degli orti. Ogni agosto l’isola 

ospita anche un Festival dell’aglio.

In Italia si distinguono in genere due tipi: 

quelli “rossi” producono meno spicchi ma 

di dimensioni maggiori, e la tunica più 

sottile significa che sono più difficili da 

conservare ma sono raccomandati per i 

climi più freschi. Le varietà includono il 

‘Rosso di Sulmona’ e il ‘Rosso francese’. 

Quelli “bianchi” includono invece il 

‘Bianco piacentino’, il più diffuso in Italia. 

La tradizione europea consiglia di piantare 

l’aglio nel giorno più breve e raccoglierlo il 

giorno più lungo, e per far ciò la varietà viola 

‘Germidour’ è ideale. Si ritiene che tutti i diversi 
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“Non è poi così esagerato sostenere che la pace e la felicità cominciano, 
geograficamente, dove si utilizza l’aglio in cucina”

Myself, My Two Countries, (1936) X. Marcel Boulestin

tipi di aglio scoraggino i predatori delle rose, quindi 

piantatelo tra le rose del giardino; sembra che 

prevenga anche la ticchiolatura del melo e sia 

benefico per lamponi, drupe e cavoli cappucci.

PUNTO 1: disponete su 
un piano tre bulbi con 
gli steli incrociati.

PUNTO 2: intrecciate gli steli e 
unite altri tre bulbi per formare 
un gruppo consistente. 

PUNTO 3: proseguite con l’intreccio 
fino alla fine degli steli. Avvolgete con 
altri steli in due punti per rinforzare.

A p p u n t i  d i  a s s a g g i o

Varietà di aglio da provare

Scegliete l’aglio adatto al vostro gusto o a 

perfezionare un determinato piatto 

Bianco  Aglio con bulbo di forma 

polesano  tondeggiante regolare con un 

leggero appiattimento della 

parte basale, di colore bianco 

brillante. Il bulbo è costituito 

da un numero di bulbilli 

perfettamente adiacenti l’uno 

all’altro a formare una 

struttura compatta. Le sue 

tuniche hanno colorazione 

rosata nella parte concava e 

bianca in quella convessa. Ha 

ricevuto la denominazione 

DOP nel 2009.

Bianco  Designa i bulbi ottenuti dalla

piacentino   coltivazione delle varietà locali 

‘Ottolini’ e ‘Serena’, nella zona 

geografica di produzione 

delimitata.

Rosso di  Ecotipo di aglio tra i più 

Sulmona  pregiati d’Italia, ha bulbi 

racchiusi in tuniche di colore 

vinoso. È l’unico della specie che 

produce scapi fiorali che per 

garantire la produzione devono 

essere eliminati a mano. Si 

caratterizza per l’elevata 

conservabilità (anche un anno, 

se tenuto in luogo asciutto) ma 

soprattutto per l’aroma 

particolarmente intenso, 

dovuto all’alta concentrazione 

di allicina.

SOTTO: l’aglio si conserva bene ed è più decorativo se viene 
intrecciato: conservatelo in luogo ben aerato, al riparo dalla luce.

In tutto l’Impero Romano i popoli coltivavano  

e consumavano erbe dalle coste del Mediterraneo  

a quelle del Mare del Nord, Nord Africa e Asia:  

i semi erano importanti quanto le foglie e le radici.  

I giardini interni romani sono stati ricreati sia in 

Europa che negli Stati Uniti in una tipica dispo-

sizione di aiuole rettangolari, con l’inclusione a volte 

di un triclinio esterno ricoperto da viti, composto  

da tre letti (fatti con pietre inclinate rinforzate in 

cemento) disposti a formare tre lati di un quadrato. 

Per una maggior comodità dei commensali, distesi 

proni, sui letti erano disposti cuscini e tessuti, e 

spesso sul bordo interno era costruita una piccola 

mensola per appoggiare il bicchiere di vino. Il cibo 

era disposto su una tavola messa al centro dei tre letti. 

Nei giardini più grandi la zona centrale poteva essere 

un bacino d’acqua su cui fluttuavano i cesti di cibo  

da un commensale all’altro: il più imponente fu il 

Cànopo di Villa Adriana a Tivoli.

Il gastronomo Romano Apicio scrisse De Re 
Coquinaria (L’arte culinaria), divisa in 10 libri, che 

include molte erbe aromatiche: secondo le sue 

istruzioni le “erbe di campo” potevano essere servite 

crude, con brodo, olio e aceto, o cotte aggiungendo 

semi di cumino. Considerava i sali aromatizzati, oltre 

ai consueti semi di erbe aromatiche, un elisir di lunga 

vita. Raccomandava semi di prezzemolo come 

sostituti di quelli di levistico, e le sue ricette 

includevano anche semi di maggiorana, rucola e 

timo. Nelle salse e nei ripieni di carne usava anche 

bacche di alloro e mirto. I mortaria sono preparazio-

ni a base di erbe fresche come coriandolo, finocchio, 

levistico e menta pestate in un mortaio, spesso con 

miele e aceto o brodo. In effetti, sebbene più faticoso, 

pestare le erbe anziché tritarle dà un gusto più 

aromatico. 

Gli eccessi delle feste romane sono 

documentati negli scritti dell’epoca e 

rappresentati vividamente in dipinti quali Le rose 
di Eliogabalo di Lawrence Alma-Tadema. 

L’imperatore Nerone, che regnò dal 54 al 68 d.C., 

iniziò l’usanza di spargere petali di rosa sul 

pavimento della sala dei banchetti; altri petali 

erano fatti cadere dal soffitto nel corso della serata. 

Si riteneva che il profumo aumentasse il piacere, 

oltre a mascherare l’odore di vino nei capelli degli 

ospiti. Durante i suoi quattro anni di regno 

all’inizio del III secolo, l’imperatore Eliogabalo 

portò l’eccesso verso nuove vette, anche con le 

E R B E  A R O M A T I C H E  D E L L ’ A N T I C A  R O M A

R A D I C I  C L A S S I C H E  E  O P U L E N Z A  B A C C A N A L E

rose: una fatidica notte i suoi ospiti erano tutti così 

ubriachi che l’ordine di fermare la delicata pioggia 

di petali di rosa non fu mai dato. Molti ospiti 

inebriati, accasciatisi assopiti, soffocarono sotto 

una spessa coltre di petali. L’eccesso fu quasi 

eguagliato da Alma-Tadema, che nell’inverno 

1887/88 si fece mandare regolari spedizioni di 

petali di rosa dalla Riviera francese per riprodurre 

l’evento nel dipinto con un’orgia di dettagli.

SOPRA: Le rose di Eliogabalo di Lawrence Alma-Tadema. 
Gli Egizi fecero conoscere le rose ai Romani: Cleopatra faceva 
lavare in acqua di rosa le vele della sua lancia reale, mentre i 
Romani le facevano piovere sui commensali durante i banchetti.

A p p u n t i  d i  a s s a g g i o

Erbe culinarie citate da  
Plinio il Vecchio

Metà delle erbe di questo libro compaiono 

nella Historia Naturalis di Plinio, raffigurata 

sotto; molte hanno altri usi oltre a quelli in 

cucina, ma ci sono alcune omissioni nel suo 

elenco, che include: 

Culinarie  Anice, basilico, cerfoglio, erba 

cipollina, coriandolo, aneto, 

finocchio, aglio, levistico, 

maggiorana, menta, mirto, 

prezzemolo, erba porcellana, 

rucola, zafferano, saleggiola e 

timo; anche alloro, issopo e rosa 

(solo per il vino e per usi 

medicinali).

Medicinali  Cumino, atriplice, rosmarino e 

viola. Usati come medicine anche: 

anice, basilico, cerfoglio, 

coriandolo, aneto, finocchio, 

aglio, mirto levistico, prezzemolo, 

rucola, zafferano e saleggiola.

Vino Ginepro, lavanda e salvia. 

1918
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I N T R O D U Z I O N E

Sfogliando per la prima volta Erbe per il 
giardiniere gourmet troverete 60 splendide 

illustrazioni botaniche disegnate da artisti per 

aiutarvi nell’identificazione. Le erbe aromatiche 

sono le piante ideali per giardinieri e cuochi di ogni 

abilità: molte sono così semplici da coltivare che il 

principiante acquista fiducia, e le sue capacità di 

coltivatore vengono stimolate dal gusto dei frutti 

del suo lavoro. E così i cuochi gourmet potranno 

trovare un valido motivo per interessarsi di 

giardinaggio, mentre il giardiniere esperto potrà  

varcare i confini del giardino degli aromi  

e arricchire bordure, prati e vasi con la loro ampia  

gamma di colori e profumi; le aromatiche, con la 

loro crescita rapida, sono adatte a giardini di nuovo 

impianto: lasciano spazio allo sviluppo di erbacee 

perenni e arbusti più costosi, mescolandosi alle 

varie tonalità di grigio e verde e ai profumi 

delle piante annuali e perenni.

In cucina, aggiungono sapore  

e aroma. Dall’orto alla tavola può 

bastare un’unghia affilata, oppure 

una buona forbice, ed ecco un 

raccolto da centellinare con 

l’accortezza del buongustaio: 

infatti le calorie hanno 

comunque il loro peso  

quando si mescolano le  

erbe a creme, panna e salse 

pericolosamente ricche. 

Anziché provare a dividerle 

per uso, sapore o famiglia, le erbe 

aromatiche di questo libro sono 

elencate in ordine alfabetico 

secondo il nome latino e 

intercalate da approfondi-

menti su cucina, insalate  

e fiori, senza tralasciare  

un breve excursus storico.

A SINISTRA: tre erbe mediterranee 
molto diffuse in cucina: rosmarino 
(Rosmarinus officinalis), salvia (Salvia 
officinalis) e timo (Thymus vulgaris).
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La descrizione di ogni erba aromatica include 

brevi istruzioni di coltivazione. Le pagine 

seguenti offrono informazioni più dettagliate per 

accrescere le vostre possibilità di successo.

C O LT I VA R E  D A I  S E M I 

Molte piante si disseminano spontaneamente  

se i semi cadono su un suolo stabile e vengono 

coperti da un leggero strato di terreno o foglie. 

Ricreate questa situazione smuovendo il terreno 

con la forca, poi compattatelo delicatamente, 

livellatelo con un rastrello e innaffiatelo per 

inumidirlo. Decidete se volete seminare a file  

o a spaglio. Infine ricoprite con terriccio asciutto 

o terra, in modo da sigillare l’umidità sotto i 

semi ed evitare ulteriori inutili innaffiature.

Se utilizzate una cassetta da semina, iniziate 

riempiendone tre quarti con terriccio ricco da 

semina. Poi compattate, aggiungete altro terriccio, 

innaffiate, seminate e coprite i semi con il restante 

terriccio. Tale accurata preparazione rende molto 

più semplice la germinazione iniziale nel substrato 

colturale della minuscola radice del seme, prima 

dello sviluppo dei cotiledoni. Se il letto di semina 

non è ben preparato, la prima radice del seme 

potrebbe sprecare risorse preziose per garantirsi un 

appiglio sicuro, a scapito della crescita verso l’alto.

I semi si sotterrano a profondità proporzionale 

alle dimensioni, per esempio semi molto fini non 

devono praticamente essere ricoperti di terra. È 

importante distribuirli in modo uniforme, perché le 

piantine troppo ravvicinate possono soffrire di 

infezione fungina (colatura) e sono difficili da 

gestire al momento del travaso. Etichettate le 

cassette con il nome della pianta seminata per 

evitare di confonderle.

La germinazione può variare: alcuni semi 

crescono meglio e più velocemente di altri; alcuni 

hanno bisogno del calore di un davanzale soleggiato 

o di un propagatore, altri possono stare sul ripiano 

di una serra non riscaldata o in un cassone freddo. 

Alcuni semi, specialmente se vecchi, potrebbero 

presentare una bassa percentuale di germinazione. 

Quando spuntano i germogli, ai primi cotiledoni 

fanno presto seguito i primi e secondi nomofilli: in 

questa fase diradate le piantine, rimuovendo quelle 

più deboli e non necessarie per evitare un’eccessiva 

densità; questo è il momento migliore per il 

trapianto nei singoli vasi prima di proseguire con la 

coltivazione e trasferirle nelle posizioni definitive. 

Le piantine rimosse non si sprecano: usatele in 

insalata o come decorazione.

SOPRA: preparare la coltivazione in cassetta. 

Compattate  
il terriccio per 
creare una base 
solida.

Aggiungete  
un altro strato  
di terriccio.

Coprite i semi 
con terra sparsa. 

Sparpagliate i semi.
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Nome comune: atriplice degli orti, bietolone 

rosso, spinacione

Tipo: annuale

Clima: pianta rustica, inverni freddi

Dimensioni: 60 cm–1 m

Origine: Asia

Atriplice degli orti
A triplex hortensis 

Storia: i Romani scrivevano di mangiare solo le 

varietà coltivate: secondo Plinio le forme selvatiche 

potevano causare “idropisia, itterizia e pallore”. Le 

foglie erano cotte con la carne o gustate crude.

Coltivazione: sebbene tolleri sia salinità che alca-

linità elevate, per assicurarvi 

foglie succulente seminate 

direttamente in terreni ricchi 

che trattengano l’umidità a partire 

dalla primavera, diradando lungo i 

solchi distanziati di 60 cm. Si può 

continuare a seminare fino a tarda estate.

Conservazione: non vale la pena conservarlo: 

basta mettere via i semi per l’anno successivo.

Preparazione: per contrastarne l’acidità, si 

cucina con la saleggiola: la combinazione è adatta 

a salse bianche per il pesce. Se sono tenere, usate 

le foglie rosse della varietà rubra come guarni-

zione. Per le insalate usate solo foglioline giovani.

SOTTO: oltre alle forme 
verdi, ci sono 
straordinarie varietà 
rosse, come la rubra, 
che si può coltivare in 
mezzo ai fiori. Le varietà 
costiere sono più 
succulente.
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SOPRA: l’atriplice va a seme abbastanza velocemente: i semi 
vanno conservati per il raccolto successivo, essiccati all’aria  
e tenuti in un sacchetto di carta in luogo fresco e asciutto. 

In The Gardener’s Labyrinth (1577) lo scrittore 

Thomas Hyll suggeriva di seminare l’atriplice a 

dicembre, in un terreno “ben lavorato e concimato”: 

se il suolo non è ghiacciato potrebbe essere un 

esperimento interessante. L’atriplice perse la sua 

popolarità in Europa con l’introduzione degli 

spinaci, nel XVII secolo. 

Le varietà a foglia bianca e verde chiaro sono 

le più tenere, ma per un effetto ornamentale 

cercate quelle screziate di rosso o rosa, come 

la rubra. Cimate per bloccare la fioritura; nei 

climi secchi l’atriplice va rapidamente a seme 

e ha un sapore sgradevole. Se vi basta solo 

qualche raccolta occasionale, coltivatelo per 

una bordura colorata in terreno ricco e 

raccogliete le giovani foglioline.

Nel Regno Unito ci sono varietà strettamente 

imparentate che crescono ancora selvatiche, 

soprattutto nel sud-ovest della Scozia, e 

includono: A. prostrata (o A. hastata), dalle 

foglie ad alabarda, l’A. laciniata e l’A. 
glabriuscula. Si trovano lungo e sopra la linea 

dell’alta marea, in genere nei mucchi di alghe 

in decomposizione, e ricreare questo ambiente 

può essere difficile se vivete nell’entroterra. Le 

foglioline sono succulente e salate, più croccanti 

nella fase di primi e secondi nomofilli. Le foglie più 

vecchie si possono strappare dagli steli e preparare 

come gli spinaci. Mark Williams di Galloway 

Wild Foods raccomanda di mescolarle 

all’eglefino affumicato in una torta salata, 

appassirli sulla rana pescatrice e con funghi 

selvatici. Lontana dalle coste, l’A. patula è 

chiamato in Scozia atriplice comune o 

dell’entroterra. 
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Nome comune: ginepro

Tipo: arbusto sempreverde

Clima: pianta molto rustica, inverni molto freddi

Dimensioni: 2–10 m

Origine: Eurasia

Storia: Virgilio scriveva dell’incenso di legno  

di ginepro, che ancora oggi si può apprezzare su 

un fuoco o sul barbecue. Gli erboristi dei tempi 

antichi lo elogiavano come antidoto e difesa 

contro le pestilenze. Era considerato un’arma 

potente contro diavoli, elfi, streghe e altre 

incarnazioni del maligno. 

Coltivazione: la varietà comune si può seminare 

al coperto in primavera o autunno. Propagate in 

autunno tramite talee con tallone.

Conservazione: le bacche (frutti) essiccate si 

conservano in un vaso ermetico fino a due anni.

Preparazione: utilizzate le bacche essiccate, nelle 

quali potrete riconoscere un aroma simile al gin. 

Vedi anche il mazzetto di odori per la selvaggina 

(pag. 100). Le bacche schiacciate con delicatezza 

si possono unire a terrine rustiche di maiale o 

selvaggina. Cuocetele insieme all’anatra selvatica.

Il ginepro è descritto come pianta aromatica 

“amara”, antisettica e diuretica; aiuta la 

digestione ma stimola l’utero. È sconsigliato,  

in qualsiasi quantità, alle donne in gravidanza.

L’aroma del vero gin olandese viene dal ginepro, 

così come il nome, una forma corrotta derivata 

attraverso il francese genièvre fino a “gin”. Le bacche 

di ginepro, pianta molto diffusa nei distretti monta-

gnosi delle Provenza e della Corsica e nella Francia 

centrale  

e orientale, sono un aromatizzante fondamentale per 

cucinare la selvaggina e il maiale, nonché relativi 

ripieni e pâté. 

Numerose cultivar di J. communis sono 

disponibili in varie forme e portamenti, da 

colonnare a piangente e prostrato, e tollerano 

un’ampia gamma di terreni. Raccogliete le bacche 

scuotendo i rami su un telo da raccolta, oppure  

ad una ad una dalle forme cespugliose.

Ginepro
J uniperus communis

SOPRA: l’unica parte commestibile del ginepro sono le sue bacche, 
con un gusto distintivo che ricorda il gin e gli aromi. Le bacche 
impiegano 18 mesi a maturare.

A DESTRA: ci sono molte cultivar di ginepro commestibile per una 
varietà di climi, e quando lo si brucia il suo legno resinoso rilascia 
un fumo profumato.
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“Spesso gli inglesi restano perplessi nel trovare bacche di ginepro in una lista di 
ingredienti: ciò è strano considerato che esse costituiscono uno dei principali 

aromatizzanti del gin (che deve il suo nome proprio al latino Ginepro), e che erano 
diffusamente utilizzate in Inghilterra per speziare la carne di manzo e i prosciutti” 

French Provincial Cooking, (1960) Elizabeth David



Provenzale: un aggettivo che evoca visioni di 

colline profumate di erbe aromatiche, sole, 

caldo secco e cibo generoso. La Provenza si estende 

da un entroterra rurale, alpino e tradizionale, ai 

terreni coltivati industrialmente del fiume Rodano, 

giù fino alle sofisticate coste rocciose del Mediterra-

neo. I formaggi della regione possono cambiare, ma 

le sue erbe aromatiche magnificamente profumate 

sono pronte ad adattarsi a ogni paesaggio. 

Il timo selvatico e il rosmarino crescono bene 

nei terreni poveri, ben drenati, e con l’avanzare 

dell’estate le loro foglie a punta accumulano oli 

volatili ricchi di sapore; aglio e basilico crescono in 

quantità prodigiose. Questo allegro quartetto 

trasforma barbecue estivi, pizze insipide o oli 

neutri in prelibatezze. Delicate e armoniose, 

fresche o secche, possono essere arricchite anche 

con foglie di alloro, origano (o maggiorana) e 

E R B E  P R O V E N Z A L I

U N  A S S A G G I O  D I  M E D I T E R R A N E O

A SINISTRA E SOTTO: aglio e 
basilico crescono in gran quantità 
e sono la base di molti piatti. 

A p p u n t i  d i  a s s a g g i o

Le erbe provenzali

Allium sativum 	 Aglio.

Ocimum basilicum 	� Basilico: le forme viola 

aggiungono colore  

e profumo.

Laurus nobilis 	 Foglie di alloro.

Foeniculum vulgare 	� Finocchio selvatico: gli 

steli sono molto usati 

nei piatti provenzali.

Hyssopus officinalis	� Issopo: dona un 

delicato profumo  

di resina.

Juniperus communis	 Bacche di ginepro.

Lavandula angustifolia 	�Lavanda: foglie e fiori.

Origanum onites	� Origano greco  

o maggiorana  

(O. majorana).

Rosmarinus officinalis	� Rosmarino.

Salvia officinalis	� Salvia: a fine 

primavera.

Satureja hortensis	� Santoreggia: quella 

annuale è migliore.

Thymus	� Timo: il timo selvatico 

di Provenza è 

chiamato farigoule  

o frigolet.

138



finocchio selvatico. I gambi di quest’ultimo sono 

imprescindibili con il pesce, mentre le bacche di 

ginepro hanno lo spirito per accompagnare terrine, 

manzo o selvaggina. Come rosmarino e timo, 

anche la salvia, verde e purpurea, cresce selvatica in 

Provenza, ma è meglio usarla a fine primavera 

perché il gusto può essere forte in estate, quando 

gli oli si accumulano nelle foglie. La santoreggia 

domestica annuale, coltivata in genere vicino alle 

fave, cresce bene nelle estati calde; quella montana 

è un’alternativa resistente, ma non è così delicata. 

Issopo e lavanda, più fragranti, si possono unire  

a questo bouquet di erbe, o usare da soli per 

aromatizzare cibi rinfrescanti come crostate di 

frutta, gelati e sorbetti. A parte l’aglio, i rametti 

secchi di tutti questi aromi si possono usare per 

rievocare il sole estivo quando si cucina in inverno.

C O LT I VA Z I O N E

Se non vivete in un clima mediterraneo, scegliete una 

posizione soleggiata e ben drenata: ciò è molto 

importante d’inverno, perché per queste piante il 

ristagno d’acqua è più letale del gelo. Il loro habitat 

naturale le rende perfette per grandi vasi di terracotta 

in posizioni soleggiate o fioriere sul davanzale. 

Rosmarino e salvia crescono benissimo insieme. 

L’argento della lavanda e il verde dell’issopo coltivati 

insieme sono splendidi d’estate, e si possono arricchire 

con il timo argentato (Thymus ‘Fragrantissimus’) in un 

vaso adiacente. Sia il basilico greco (Ocimum 
minimum) che l’origano siciliano (Origanum onites) 

sono ideali da potare a palla. Alloro, ginepro e 

finocchio si coltivano meglio in vasi separati adattati 

alle loro esigenze: i primi due sono arbusti, non adatti 

alle fioriere, e il finocchio ha bisogno di contenitori 

più alti se volete anche gli steli.

139

A p p u n t i  d i  a s s a g g i o

Come perfezionare un pollo cotto 
con spicchi d’aglio interi

“Questo è un piatto semplice, ma difficile da 

fare bene. Insieme al pollo dovete cuocere 

alcuni spicchi d’aglio, grandi e tondi come 

nocciole: devono essere ricchi di succhi e 

(questo è fondamentale) teneri e dolci come 

patate novelle. Per ottenere questo miracolo 

dovete avere teste d’aglio dalla Provenza, che 

siano maturate velocemente e non abbiano 

così avuto il tempo di impregnarsi troppo del 

loro aroma particolare”. 

La France à Table, Paul-Louis Couchoud

Issopo

Rosmarino

Lavanda

Salvia
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A
aceti  74
aceti alle erbe  74
acetosa  168–169
aglio  23–25, 138, 139, 148
aglio a tunica bianca  24
aglio a tunica rossa  24
alloro
	 contenitori  17, 104, 105, 139
	 in giardino 11, 108,  

	 109, 128, 130
	 la pianta  106–107
	 propagazione  202, 205
	 usi culinari 19, 84, 99, 100–101,  

	 107, 138, 148, 184, 218
aneto  33–34, 54
angelica  31, 35–37, 73, 127
anice  150–151, 217
aromi composti  99, 218
aromi delle erbe  216–219
aromi di anice  217
aromi di limone  216
aromi semplici 

e composti  216–218
arte topiaria  11, 108–109
asperula odorosa
	 in giardino  11, 37,  

45, 127
	 la pianta  95–96
	 propagazione  202
	 usi culinari  52
atriplice degli orti  50–51

B
bardana maggiore  22, 31,  

42–43, 128, 184
basilico  52, 131–133, 138,  

139, 216, 217
basilico a cespuglio  11
basilico genovese  10
basilico giapponese  143

Beeton, Isabella  67, 77, 128,  
135, 147–149, 171

bevande  37, 95,  
150, 182,185, 187

Biscotti all'anice  151
borragine  32, 52–53, 60–62
breve storia delle  

erbe aromatiche  13–17
Burro alle erbe  41

C
calendula  53, 63–65
camomilla romana  32, 45, 53, 

68–70
Canapé tricolore 133
candire i fiori  59
cedrina  11, 29–30, 32
centinodia  13
cerfoglio  32, 39, 40–41, 217
cimare e potare 56
cimatura  56
citronella  11, 85–87
Cocktail Bloody Horse  187
coltivare dai semi  9
coltivare le erbe aromatiche 9–11
congelare le erbe  12, 52, 53
contenitori  17, 26, 104–105, 139
controllo delle radici  22
Cordiale al coriandolo  185
cordiali 184, 185
coriandolo
	 in giardino  32, 53
	 la pianta  76–77
	 usi culinari  19, 53, 74,  

	 148, 185, 218, 219
coriandolo vietnamita  11, 13,  

144, 151, 166, 218
cumino  11, 80–81
cumino dei prati  66–67
curcuma
	 in giardino  11, 45

	 la pianta  82–84
	 usi culinari  53, 79, 84, 148, 219

D
De Materia Medica  14, 40, 43
Dioscoride, Pedanio   

13, 40, 42, 43, 80, 81, 191
dragoncello  39, 48–49, 148, 217
dragoncello russo  48, 49

E
erba cipollina  11, 26–28, 39, 53, 74
erbe aromatiche delicate  11
erbe aromatiche dell'antica  

Roma  18–19
erbe aromatiche di notte  31–32
erbe aromatiche medievali  44–45
erbe aromatiche  

stagionali  126–128
erbe aromatiche vittoriane  

147–149
erbe da condimento  74–75
erbe da insalata  73
erbe fini  38–39
erbe prepotenti  22
erbe provenzali  138–139
eringio  90–91
essiccare le erbe aromatiche  12,
Evelyn, John  126

F
farinello buon enrico  71–72,  

126–127
fieno greco  11, 198–199
finocchiella
	 in giardino  11, 37
	 la pianta  124–125
	 usi culinari  74, 164, 184, 217
finocchio selvatico
	 in giardino  33, 128
	 la pianta  92–94
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	 usi culinari  19, 28, 38,  
	 54, 74, 75, 81, 94, 100, 138,  
	 	 139, 148, 183, 217, 219

fiori aromatici  
commestibili  52–59

fiori canditi 59
Formaggio alle erbe  107

G
Garam masala  81
gerani  32, 104, 140–141,  

183, 203
geranio odoroso 140–141
giardini “di nodi”  16–17
ginepro  102–103, 138
girardina silvestre  20–22, 126, 164,  

166, 206
Gravlax  34 

H
Hemphill, Rosemary  150
Herbelade  98
Historia Naturalis  13, 19, 78

I
imbianchimento  190
Insalata di pesca  

e porcellana 154
insalate miste  73–75
issopo
	 in giardino  10, 11, 15, 17,  

	 19, 32, 45
	 la pianta  97–98
	 propagazione  202, 203, 205
	 usi culinari  54, 138,  

139, 217
issopo nano  11

J
Jefferson, Thomas  49, 115
Josselyn, John  181

L
La seed cake della signora  

Beeton  67

lavanda
	 in giardino  11, 31, 32,  

	 45, 109
	 la pianta  110–113
	 propagazione  202, 203, 205
	 usi culinari  54, 75,  

	 111, 138, 139, 183, 217
levistico  114–115

M
maggiorana
	 in giardino  10, 45, 128
	 la pianta  134–135
	 propagazione  203
	 usi culinari  56, 74, 75,  

	 100, 101
Maionese alle erbe fini  39
mazzetto degli odori  99–101
melissa 22, 55,  

116–117, 216
Memories with Food  41
menta
	 in giardino  22, 37
	 la pianta  118–120
	 usi culinari  12, 55,  

	 148, 216, 217
menta allo zenzero  217
menta Eau-de-Cologne  55
menta limone  216
menta puleggio  120
mirto  11, 128, 129–130
monarda dydima
	 in giardino  32, 128
	 la pianta  16, 121–123
	 propagazione  203
	 usi culinari  52, 216, 217

N
nasturzio
	 in giardino  31
	 la pianta  200–201
	 usi culinari  55, 73,  

148, 217
necessità di sole  10
Noci tostate  163

O
oli  75
oli alle erbe  75
ombra  10–11
origano
	 in giardino  10
	 la pianta  136–137
	 propagazione  203
	 usi culinari  10, 55, 73,  

	 138, 139, 218
ortica  206–207

P
Pane alle erbe  28
Peelay chaaval  84
perilla  22, 55, 142–143
Pesce flambé con finocchio  

selvatico 94
piantare le erbe  

aromatiche  10
più che semplici foglie  

verdi  73–75
pleaching  197
Plinio il Giovane  108
Plinio il Vecchio  13, 19,  

73, 78, 81
Pollo alla bengalese  219
polvere di curry  219
porcellana
	 la pianta  148, 152–154
	 usi culinari  19, 73, 75,  

	 154, 166, 217
potatura  56, 109
prati  70
prezzemolo
	 contenitori  104, 105
	 la pianta  145–146
	 usi culinari  12, 19, 38, 39,  

	 74, 99, 100, 148, 149, 164,  
		  166, 218

profumi  217
progettazione  

dei giardini 16–17, 44
propagazione  202–205
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Q
Quiche di girardina silvestre  21 

R
rafano  22, 46–47, 56, 128, 149, 217
romice scudato 73, 168, 169, 217
rosa gallica  45, 57, 155,  

157, 158
rose
	 in giardino  11, 16, 32,  

	 45, 70
	 la pianta  18–19, 155–159
	 usi culinari  56, 57, 74, 217
rose Alba  45, 157, 158, 159
rose di Damasco  45, 156, 157, 158
rosmarino
	 contenitori  17, 105
	 in giardino  10, 11, 16, 32, 45,  

	 108, 109, 128, 138
	 la pianta  160–163
	 propagazione  202, 203, 205
	 usi culinari  12, 19, 56, 100, 139,  

	 183, 185, 217, 218
rucola  32, 56, 88–89, 217

S
Saffron Walden  78
Salsa di sambuco  177
Salsa portoricana  91
salvastrella minore  74, 127, 

178–179
salvia
	 in giardino  11, 31, 45, 139
	 la pianta  170–173
	 propagazione  202, 203, 205
	 usi culinari  12, 19, 56, 98, 138,  

	 149, 164, 218
sambuco
	 bacche  174, 176, 177, 184
	 fiori  54, 174, 175,  

	 184, 217 
pianta  174–177

santoreggia
	 in giardino  11, 14, 15, 17, 45
	 la pianta  180–181

	 propagazione  203, 205
	 usi culinari  100, 138, 139, 181
sedili  45, 70
siepi  11, 17
Sorbetto semplice  184
storia delle erbe 13–19
stratificazione 37

T
talee  202–205
talee con tallone  205
talee semilegnose  205
talee verdi  203, 205
tarassaco  54, 188–190
ticchiolatura  

del melo  25
tiglio  195–197, 204
timo
	 fiori commestibili  58
	 in giardino  11, 45
	 la pianta  191–194
	 mazzetto di odori  99, 101
	 usi culinari  138, 216, 217
timo limone  149, 216
tisane  182–183
Tonico alla camomilla  68
Torta frangipane con violette  211
tralicci e spalliere  45, 159

V
vasi  17, 26, 104–105, 139
verbena  22, 45, 183, 

 208–209
vino  157, 184
Vino di rose  

in stile romano  157
violetta e viola
	 in giardino  37, 45, 105
	 la pianta  210–212
	 usi culinari  52, 58, 59, 73,  

	 74, 217
vitamine e minerali  164–167

W
wasabi  47

Z
zafferano  78–79, 128
zenzero  11, 149,  

213–215, 217
Zucchero al profumo di lavanda  111
Zuppa di ortiche  207
Zuppa thailandese  87
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