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Schede piante:



“Dio sta in cielo,
Ma noi preghiamo la Madre Terra perché da lei nasce 

tutto ciò che mangiamo,
Perché nel suo grembo seminiamo e raccogliamo,

 Per questo la ringraziamo per tutto quello che ci dona”

(Parole di donne e uomini nati con la missione di portar 
salute e saggezza nel mondo, nonne e nonni che illumi-
narono il cammino dei loro nipoti, nel tempo sacro che 
fu, che è, e che verrà)

Nel 2015 nasce il progetto di creare a San Juan La Lagu-
na, in Guatemala, un orto biologico e un ristorante ve-
getariano che ne utilizza i prodotti, come parte del già 
esistente progetto Alma de Colores, una collaborazione 
della ONG  COE con il Centro Maya, coordinata da Ma-
rinella Bacchio e Marco D’herin, che opera per l’inclusio-
ne di persone con disabilità. 
A partire dal 2017 Magia Verde Onlus inizia una colla-
borazione al progetto organizzando una serie di corsi di 
formazione per adolescenti maya sui temi della coltiva-
zione biologica e della consapevolezza alimentare, al fine 
di sostenere il diritto alla sovranità alimentare e alla salu-
te delle comunità maya del lago di Atitlàn. 
Questo libretto è una sintesi del materiale didattico uti-
lizzato in questi corsi. 
Alcune delle ricette sono state elaborate dagli studenti, 
altre sono state raccolte tramite ricerca bibliografica e in-
terviste ad anziani e a cuochi di ristoranti visitati durante 
i viaggi organizzati da Magia Verde in Guatemala.

Partecipare ai nostri viaggi è un modo di collaborare al 
nostro progetto.

Il Guatemala è un Paese che prima della colonizzazio-
ne spagnola era ricchissimo. La terra è molto fertile e la 
popolazione indigena ha sempre nutrito un profondo 
rispetto per le risorse naturali, vivendo in sintonia con 
l’ecosistema che la ospita. Purtroppo la conquista ha tur-
bato questa forma di equilibrio creando le premesse di 
quell’ingiustizia sociale che domina tuttora il Paese. 
Come afferma la direttrice del Centro Maya “ finchè ci 
sarà ingiustizia sociale nel nostro Paese non potranno 
esserci libertà di espressione, pari opportunità per tutti 
e accesso a quei servizi di base che dovrebbero essere ga-
rantiti ad ogni essere umano”.
Ci auguriamo di cuore di poter dare un piccolo contribu-
to per garantire un futuro migliore alle comunità maya 
valorizzando la loro saggezza tradizionale, da cui abbia-
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mo anche noi molto da imparare.
Dall’incontro fra culture e tradizioni diverse nasce infatti 
la vera saggezza che è basata sulla condivisione.
Ringraziamo la terra sacra dei Maya che offre generosamente 
ai suoi figli le verdure, i cereali, i legumi e la frutta de-
scritti in questo libretto. 
Grazie al Centro Maya, alla ONG COE, a Marinella e 
Marco, il cuore del progetto Alma de Colores, grazie a 
tutti coloro che stanno lavorando nell’orto e nel ristoran-

te, come a coloro che ci faranno visita e vorranno dare un 
contributo alla sostenibilità futura a cui aspiriamo.  
E grazie a tutti coloro che hanno condiviso le ricette qui 
raccolte, studenti, insegnanti delle scuole di San Juan e 
cuochi e cuoche maya incontrate in questo indimentica-
bile Paese. 
Un particolare grazie alla classe IV D dell’Istituto d’Istru-
zione Superiore “A.Venturi” di Modena per il progetto 
grafico coordinato dalla professoressa Antonella Molinari. 
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Aloe vera	
Nome scientifico:  Aloe vera  M.
Famiglia: Liliaceae

L’aloe è una pianta grassa perenne, che può raggiungere 
dai 30 ai 60 cm di altezza, diffusa e largamente utilizzata 
in tutto il mondo, nelle aree calde e secche.  In India il 
nome sanscrito kumari (vergine) indica le notevoli pro-
prietà ringiovanenti della pianta, particolarmente indica-
ta per le donne. 
In Centro e Sud America si appende fuori dalle case per 
proteggerne gli abitanti e allontanare le energie negative. 
In molti Paesi africani si ritiene che tenga lontani i ladri. 

Parti usate: gel contenuto 
nelle foglie

Proprietà:  è ringiovanente, 
rinfrescante, antinfiamma-
toria, diuretica, lassativa.

L’applicazione esterna è 
estremamente efficace in 
caso di infiammazioni cu-
tanee, scottature, piaghe e 
infezioni. Applicata sulla 
fronte cura il mal di testa. 
Viene usata anche in caso 
di congiuntivite e per dare 
sollievo alle emorroidi. Per 
la pelle del viso e per la 
cura dei capelli (forfora e 
mantenimento del colore) 
si può preparare un ottimo 
olio medicato facendo scal-
dare a fuoco lento  la gela-
tina ridotta in poltiglia con 
una eguale quantità di olio. 
Per uso orale, si usa la ge-
latina che si ottiene sbuc-
ciando le foglie. 

La dose raccomandata va 
dai 100 ai 500 mg, ed è va-
riabile a seconda dei casi. 

In piccole dosi, è un otti-
mo tonico per il fegato e 
per il sistema riproduttivo 
femminile, favorisce una 
buona digestione, purifica 
il sangue, stimola e rego-
larizza il flusso mestruale. 
In dosi elevate è lassativa e 
aiuta a eliminare i parassiti 
intestinali. La gelatina va 
sciacquata con cura per eli-
minare l’odore sgradevole 
e poi si può mangiare con 
miele e curcuma. Aiuta a 
prevenire i disturbi legati 
alla menopausa.
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Le donne Maya del Beli-
ze usano avvolgere con le 
foglie tagliate in sezione 
verticale (dopo aver elimi-
nato le parti spinose ai lati) 
i piedi dei bambini per ab-
bassare la febbre. Quando 
le foglie si seccano per aver 
assorbito la febbre, si sosti-
tuiscono con altre fresche.

Uso alimentare: si può cu-
cinare un dolce mischian-
do la gelatina con zucchero 
di canna, lasciarla riposare 
per due ore e poi farla scal-
dare per circa dieci minuti 
con un po’ di burro, con 
aggiunta di frutta secca. 
Tale dolce va comunque 
mangiato in dosi minime, 
come tonico, in quanto ha 
una azione leggermente 
lassativa.
Precauzioni d’uso: è con-
troindicata durante la gra-
vidanza in quanto può pro-
vocare aborto.

Amaranto
	
Nome scientifico: Amaranthus sp.
Famiglia: Amarantaceae

L’ Amaranto è una pianta annuale, originaria del Centro 
e Sud America, caratterizzata da una infiorescenza a pan-
nocchia di diversi colori, giallo, arancione, rosso porpo-
ra, coltivata e utilizzata dalle comunità indigene da oltre 
4000 anni. Il nome deriva dal termine greco a-maranthos 
(che non svanisce),  in riferimento al fatto che la pianta 
non appassisce.  

3
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Questo fatto l’ha resa in 
parti diverse del mondo, in 
Asia come in Centro Ame-
rica, simbolo di immor-
talità. In Europa le spighe 
fiorite, si conservavano in 
sacchettini da appuntare 
agli abiti per propiziare il 
benessere fisico e ritardare 
la vecchiaia.
Era considerata dai Maya 
una pianta molto sacra, 
denominata “il grano d’oro 
degli dei” (Tzetz), usata sia 
come valore di scambio, sia 
nell’ambito dei rituali reli-
giosi. Durante le cerimonie 
sacre, i sacerdoti maya pre-
paravano dei pupazzi con 
farina di semi di amaranto 
e miele, che rappresenta-
vano le divinità, che veni-
vano poi mangiati. La pra-
tica fu giudicata offensiva 
dai conquistatori spagnoli, 
in quanto simile al rito 
dell’Eucaristia. Per questo 
motivo ne furono vietati la 
coltivazione e l’uso e pur-
troppo tale provvedimento 
provocò una carenza ali-
mentare nelle popolazioni 

indigene. 
Ancora oggi si è quasi per-
so l’uso di questa pianta e 
molti studenti e insegnanti 
non la riconoscono quan-
do visitano l’orto di Alma 
de Colores.
 
Parti usate: foglie e semi 

Proprietà: solo negli anni 
’70 la comunità scientifica 
ha riconosciuto a livello 
mondiale il valore nutri-
zionale dell’amaranto.
Si tratta di un eccellente to-
nico e integratore alimen-
tare consigliato in caso di 
anemia e malnutrizione. 
I semi sono ricchi di vita-
mina A, B, C, acido folico, 
calcio, ferro, rame, zinco e 
magnesio. Le foglie conten-
gono più ferro degli spinaci 
e se ne consiglia un uso fre-
quente a donne e bambini. 
Il contenuto di proteine è 
paragonabile a quello dei 
latticini (11-18%). 
La coltivazione è poco co-
stosa e richiede poca acqua 
e associata ad altre colture 
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Apazote
Nome scientifico: Chenopodium ambrosiodes L.
Famiglia: Chenopodiaceae

L’apazote è una erbacea 
annuale o perenne nativa 
del Sud America e Centro 
America, particolarmente 
diffusa nel Messico me-
ridionale e nel bacino del 
lago di Atitlàn in Guatema-
la. Cresce anche nell’India 
del Sud e in Bengala dove 
viene utilizzata soprattutto 
per estrarne un olio an-
tielmintico. Le foglie sono 
molto aromatiche con un 
profumo un po’ simile alla 
menta e al limone. 

I fiori sono di un colore 
verde o a volte tendente al 
giallo arancione. 
I contadini si legano al pol-
so un rametto di Apazote 
per tener lontani gli insetti 
quando lavorano nei cam-
pi e nelle foreste. Le foglie 
secche vengono bruciate 
per tener lontane le zan-
zare. L’estratto è un ingre-
diente di molti pesticidi. 

controlla le pesti, oltre a fa-
cilitare l’assimilazione delle 
sostanze nutrienti presenti 
nel terreno.
Sia le foglie che i semi sono 
raccomandati in caso di 
emorroidi. 
Nella medicina tibetana 
si usa come febbrifugo. Il 
succo è un rimedio casa-
lingo per l’anemia.Uso ali-
mentare: l’amaranto è uno 
dei cibi di base delle tribù 
delle montagne dell’India 
del Nord. 
Nell’ambito della cucina 
tibetana si usano le fo-
glie come ripieno dei ti-
pici ravioli cotti al vapore 
(momo). 
In India è uno dei cibi pre-
scritti nei giorni di digiuno 

rituale in quanto si ritiene 
che purifichi il sangue. Si 
tostano i semi e si prepa-
rano delle crocchette. Le 
foglie si cucinano come gli 
spinaci. L’amaranto era in 
passato, con il granoturco, i 
fagioli e la zucca, uno degli 
alimenti base dell’alimen-
tazione maya: le foglie si 
mangiavano come verdu-
ra e la farina ottenuta dai 
semi si usava per preparare 
le tortillas, i tamales, pane e 
vari tipi di dolci. L’uso vie-
ne attualmente promosso 
dall’Asociaciòn de mujeres 
maya “Oxlajuj E” di Sololà. 

Precauzioni d’uso: ne è 
sconsigliato l’uso a chi sof-
fre di ipertensione e diarrea.
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Parti usate: foglie e fiori

Proprietà: antelmintico, 
carminativo, cicatrizzante, 
antisettico.
Si utilizza come decotto 
contro i parassiti intestina-
li, per problemi di fegato e 
disturbi legati al mestruo. 
Si fanno bollire in un litro 
e mezzo d’acqua 100 gram-
mi di foglie e fiori freschi 
per 5 minuti. Si beve una 
tazza a stomaco vuoto per 
tre volte al giorno (una sola 
tazza suddivisa in tre dosi 
per i bambini al di sotto dei 
tre anni). Tre giorni dopo il 
trattamento si consiglia di 
prendere una purga. 
In caso di piaghe e ferite 
con pus è molto effica-
ce l’applicazione esterna 
dell’impasto delle foglie.

In alcune zone del Sud 
America le foglie vengono 
usate contro i parassiti del 
bestiame. 

Uso alimentare: le foglie 
vengono usate nell’ambito 
della cucina Maya e Gari-
funa per aromatizzare ta-
males, riso fritto, zuppe e 
fagioli, a causa dell’azione 
carminativa. 
E’ un ingrediente fonda-
mentale della salsa per i 
chilaquiles.

Precauzioni d’uso: ne è 
sconsigliato l’uso durante 
la gravidanza in quanto la 
pianta può causare aborto e 
va in genere usata in quan-
tità moderata.
Dosi eccessive possono 
provocare vomito e diarrea.

Barbabietola
Nome scientifico: Beta vulgaris  L. 
Famiglia: Chenopodiaceae

La barbabietola è un’erba annuale o biennale caratterizza-
ta da un tubero carnoso e commestibile color porpora. È 
originaria delle aree costiere del Mediterraneo e si coltiva 
in Europa, Asia occidentale e America. Esistono molte 
varietà che differiscono in colore e forma.
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Parti usate: tubero, foglie

Proprietà: espettorante, to-
nica, antiossidante, antin-
fiammatoria.
Gli antichi Romani usava-
no la barbabietola per pre-
parare zuppe lassative. 
L’Ayurveda ne raccomanda 
l’uso in autunno. In caso di 
emorroidi e costipazione si 
beve il decotto la sera pri-
ma di dormire o la mattina 
un’ora prima di colazione. 
Il succo ha un effetto tera-
peutico sul fegato, ma non 

va consumato in eccesso. 
Con l’aggiunta di succo di 
carota e cetriolo fa bene ai 
reni. 
I beduini del Medio Orien-
te fanno uso tradizionale 
del tubero e delle foglie per 
curare le infezioni delle vie 
urinarie.

Precauzioni d’uso: ne è 
sconsigliato l’uso in caso di 
diabete.

Uso alimentare: contiene 
zuccheri, pigmenti, acido 

glutammico, vitamine A, 
B1, B2, PP e C, calcio, ferro 
e potassio. Ne è consigliato 
l’uso all’inizio dell’inverno 
come profilassi delle affe-
zioni virali.
Nel sud dell’India si cucina 
il tubero con curry piccante 
e cocco grattugiato, come 
piatto di accompagnamen-
to al riso.

La barbabietola è ottima 
cruda gratuggiata in insala-

ta, con sale e limone o cotta 
al vapore e condita con la 
maionese o saltata nel ghee 
con le spezie. Non va cot-
ta per più di 15 minuti per 
conservarne intatte le note-
voli proprietà nutrizionali. 
Passata con l’aggiunta di 
aglio e peperoncino costi-
tuisce una originale salsa 
per condire gli spaghetti.
Si possono utilizzare anche 
le foglie cucinate come gli 
spinaci
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Basilico
	
Nome scientifico: Ocimum basilicum  L.
Famiglia: Lamiaceae

Il basilico è una pianta aromatica originaria dell’India, in 
cui la coltivazione di un gran numero di specie diverse 
risale a oltre 5000 anni fa. La coltivazione fu introdotta 
nell’area mediterranea, in particolare in Italia e in Fran-
cia, solo a partire dal XV secolo. Attualmente è una pian-
ta di uso comune in tutta l’Asia e in Italia, Francia, Ma-
rocco, Egitto, Centro e Sud America. 
Può raggiungere i 60 cm di altezza e andrebbe potata pri-
ma della fioritura per far sì che aumenti il numero delle 
foglie e che non secchi. 

Gli Antichi Egizi usavano 
il basilico insieme ad altre 
spezie ed erbe aromatiche 
per la mummificazione. 
Come i Greci, ritenevano 
che il basilico aprisse la 
via verso il paradiso e per 
questo alcune foglie veni-
vano poste nelle mani dei 
defunti. 
Gli antichi Romani la con-
sideravano la pianta degli 
innamorati.
La tradizione asiatica la ri-
tiene un’erba sacra che sti-
mola la spiritualità. 
La Chiesa ortodossa gre-
ca la considera una pian-
ta santa, che consentí a 
Sant’Elena di trovare la 
Santa Croce. 

Molte comunità dei Caraibi 
ritengono che il basilico sa-
cro (Ocimum sanctum) al-
lontani le energie negative 
e attiri quelle positive. 
A Cuba viene usata nel cor-
so delle sedute spiritiche e 
in alcune zone del Messico 
si appende alle porte o alle 
finestre delle case o dei ne-
gozi per attirare la buona 
sorte. Le comunità Maya 
del Belize utilizzano l’in-
fuso delle foglie per pulire 
l’ingresso delle case, per 
allontanare l’invidia e man-
tenere alta l’energia della 
casa. Il rituale viene fatto 
per nove giorni consecuti-
vi iniziando il martedì o il 
venerdì.
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Parti usate: foglie

Proprietà: diaforetico, di-
gestivo, antipiretico, anti-
depressivo, antiossidante, 
carminativo, diuretico, 
espettorante, tonico.
Nei tempi antichi si usava 
durante le crisi epilettiche. 
Dioscoride ne riferisce l’u-
so in Africa per eliminare il 
dolore causato dalla puntu-
ra di scorpione.
In caso di indigestione, vo-
mito e gastrite l’infuso fat-
to con 15 grammi di foglie 
secche per un litro d’acqua 
si beve 3 volte al giorno. In 
caso di alito cattivo e in-
fiammazione delle gengive 
si usa l’infuso per fare dei 
gargarismi. L’infuso si usa 

anche per il mal di testa e i 
dolori mestruali. 
La polvere finissima dei 
fiori di menta e basilico 
ben essiccati si può annu-
sare come il tabacco in caso 
di raffreddore e sinusite. 
In Guatemala si fanno bol-
lire 50 grammi di foglie in 
mezzo litro d’acqua per 10 
minuti per preparare un 
decotto digestivo e diure-
tico, che si usa anche come 
gargarismo in caso di pro-
blemi del cavo orale e mal 
di gola.
In caso di infezioni del-
la pelle le comunità Maya 
del Belize fanno bollire 3 
grandi rami di basilico in 
due galloni d’acqua per 
dieci minuti. Dopo averlo 

fatto raffreddare, il decotto 
si usa per pulire le ferite, 3 
volte al giorno.  
L’infuso delle foglie secche 
si usa per sciacquare  i ca-
pelli in caso di allopecia.
L’olio essenziale si utilizza 
per i massaggi in caso di 
dolori mestruali e mal di 
testa, per prevenire la cadu-
ta dei capelli e per i dolori 
muscolari. 
È considerato un efficace 
repellente di mosche e zan-
zare e per questo si consi-
glia di coltivarlo nei pressi 
delle case e sui balconi. 

Uso alimentare: l’uso del 
basilico è molto diffuso 
nella cucina italiana, tai-
landese, vietnamita, cam-
bogiana e indonesiana. Va 
sempre usato fresco e ag-
giunto solo a fine cottura. 
È ottimo nelle insalate, con 
le patate e le melanzane in 
umido, in vari tipi di pe-
sto per condire la pasta o 
il riso.
Viene comunemente usato 
nella preparazione di salse 

di pomodoro in Guatemala. 
In India d’estate si usa 
preparare una bibita rin-
frescante con i semi di 
basilico e il succo di limo-
ne, zuccherata a piacere. È 
ricca di vitamine, sazia e 
quindi può aiutare a dima-
grire e stimola la crescita 
dei capelli.
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Bietola da costa
		
Nome scientifico: Beta vulgaris  L. (varietà cycla)
Famiglia: Chenopodiaceae

La bietola è un vegetale di coltivazione biennale carat-
terizzato da fusto erbaceo, foglie grandi di colore verde 
intenso, con nervature centrali ben sviluppate, tenere e 
carnose, che può raggiungere i 50 cm di altezza. È una 
pianta originaria del bacino mediterraneo apprezzata fin 
da tempi molto antichi da Egizi, Greci e Romani. 

Parti usate: foglie

Proprietà: antianemica, 
lassativa, diuretica, rinfre-
scante, rimineralizzante. 
Il decotto e il succo delle 
foglie bollite sono un rime-
dio tradizionale contro le 
scottature. Le foglie lessate 
e condite con molto olio 
sono un ottimo rimedio in 
caso di stitichezza (come 
pure l’acqua della cottura). 
Anticamente in Guatema-
la si estraeva il succo dalle 
foglie e si inalava goccia a 
goccia nelle narici per cu-
rare il mal di testa e i pro-
blemi di udito.

Uso alimentare: le foglie 
fresche e tenere si possono 
mangiare crude in insalata, 
ma solitamente si cuocio-
no al vapore o stufate con 
qualche spezia.                                              
Si tratta di un vegetale 
estremamente ricco di vi-
tamine A, K e C. Contiene 
inoltre vitamina E, vitami-
na B1, B2, B3 e B6, magne-
sio, potassio, calcio, ferro, 
fosforo, zinco, selenio e 
proteine. 

Ne viene raccomandato un 
uso frequente, ma bisogna 
mangiarla solo fresca, ap-
pena cotta in quanto con-
tiene acido ossalico.

Precauzioni d’uso: si tratta 
di un cibo sconsigliato a chi 
segue una dieta iposodica e 
a chi soffre di diabete.
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Broccoli
Nome scientifico: Brassica oleracea  L.
Famiglia: Cruciferae

I broccoli sono un ortaggio originario dell’Asia Minore 
diffusosi poi in Grecia, Spagna, Italia e Francia, estrema-
mente apprezzato sia per l’uso culinario che medicinale 
sin dai tempi antichi. 
Il nome deriva dal latino broccus  che significa germo-
glio. Si tratta infatti dei fiori commestibili della pianta.
Ne facevano gran uso Romani ed Etruschi. 

Parti usate: fiori 

Proprietà: antiossidante, tonico del sistema nervoso, rin-
frescante, antinfiammatorio, digestivo, detossificante. 
Hanno notevole importanza nell’ambito della medicina 

Cinese. Conditi con sale, 
pepe e succo di limone  
sono un rimedio tradizio-
nale per la costipazione.

Uso alimentare: i broccoli 
sono ricchi di vitamine A 
e C, fosforo, magnesio, cal-
cio, acido folico e potassio, 
presenti in quantità più alta 
rispetto agli altri vegetali 
appartenenti alla stessa fa-
miglia. Inoltre contengono 
meno calorie e carboidra-
ti. Ne è quindi consigliato 
l’uso nell’ambito delle diete 
per ipertesi, obesi e per-
sone con colesterolo alto. 

Sono inoltre un ottimo in-
tegratore durante la gravi-
danza. 
Secondo il National Cancer 
Institute degli U.S.A. sareb-
bero il vegetale migliore in 
assoluto per la prevenzio-
ne del cancro. L’estratto è 
il modo migliore di fruire 
delle notevoli proprietà dei 
broccoli. In alternativa si 
possono cuocere al vapo-
re e poi far soffriggere con 
olio di oliva, aglio e spezie 
per pochi minuti. Sono ot-
timi come contorno di pa-
ste corte o gratinati al forno 
con la besciamella.
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Carcadè o Rosa di Giamaica
	
Nome scientifico: Hibiscus sabdariffa    
Famiglia: Malvaceae

Il Carcadè è una pianta annuale con grandi foglie ovali. 
I petali gialli si trasformano in un calice rosso scuro, che 
costituisce la parte maggiormente utilizzata. Probabil-
mente originaria dell’Africa, viene coltivata e ampiamente 
utilizzata nelle parti più calde dell’India, del Centro Ame-
rica e dell’Africa. Con i fiori si prepara un infuso molto 
popolare in Africa e in Centro e Sud America, apprezzato 
nelle zone calde grazie alla notevole azione rinfrescante. 
In Giamaica si beve tradizionalmente a Natale con l’ag-
giunta di zucchero, chiodo di garofano, cannella e rum. 

In Egitto e in Sudan è una bevanda molto popolare che 
si vende per strada e si usa per i brindisi durante i matri-
moni. In Senegal viene considerata la bevanda nazionale 
e in genere nell’Africa occidentale viene aromatizzata con 
menta e zenzero. In Tailandia si prepara una bevanda 
molto dolce e ghiacciata che viene venduta vicino alle 

scuole e nelle strade. 
Si ritiene che abbassi il co-
lesterolo. 
 
Parti usate: semi, frutti, fo-
glie, calice del fiore

Proprietà: emolliente, rin-
frescante, diuretico, anti-
settico. Il decotto dei semi 
è un rimedio popolare per 
debolezza e dispepsia. L’in-
fuso si prepara di solito con 
l’aggiunta di zenzero. È leg-
germente diuretico. 
Da alcune ricerche risul-
ta che l’infuso abbassa la 
pressione, probabilmente a 
causa dell’azione diuretica. 
La tisana preparata met-

tendo in un litro d’acqua 
30 grammi di fiori secchi 
viene utilizzata in caso di 
mal di gola, infezioni delle 
vie urinarie, ipertensione e 
reumatismi.

Uso alimentare: il calice del 
fiore si può usare sia per 
preparare una bibita molto 
rinfrescante, con aggiunta 
di miele o zucchero, oppu-
re sale, pepe, assafetida e 
melassa, sia per preparare 
marmellate e conserve. Le 
foglie e i frutti si possono 
cucinare col curry come 
accompagnamento al riso. 
In alcune parti della Cina si 
mangiano i petali canditi. 
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Carota	
Nome scientifico: Daucus carota  L.
Famiglia: Apiaceae

La carota selvatica è una pianta biennale probabilmente 
originaria dell’area che comprende l’Iran, l’Afghanistan 
e il Pakistan. Era anticamente considerata una pianta 
aromatica e solo dopo essere stata introdotta nel Medio 
Oriente e in Europa, dal X secolo in poi, cominciò ad es-
sere coltivata come vegetale, con vari accorgimenti che 
la rendessero più dolce e appetibile. Oggi la Banca semi 
del giardino botanico di Kew conta oltre 80 collezioni di 
carote. Nella tradizione araba era simbolo di bontà.

Parti usate: radici e foglie

Proprietà: carminativa, nu-
triente, digestiva, diuretica, 
galattogena, batteriostati-
ca, antiemorragica, vermi-
fuga. Regola le funzioni in-
testinali ed è consigliata in 
caso di malattie del sistema 
respiratorio, reumatismi, 
insufficienze epatobiliari, 
arteriosclerosi e itterizia.
Secondo la medicina Ayur-
veda la carota è un eccel-
lente tonico del fegato e dei 
reni. 
Si raccomanda di bere il 
succo di carota con aggiun-
ta di cetrioli, sedano o lat-
tuga per bilanciarne l’azio-
ne leggermente riscaldante. 
La zuppa è considerata un 

rimedio per la diarrea. Il 
succo con spinaci e succo 
di limone ha una azione 
anti costipante. 
Si raccomanda di mangia-
re frequentemente carote 
per purificare il sangue, in 
caso di problemi cutanei. Il 
succo addensato sul fuoco 
cura la tosse e le infiamma-
zioni della gola.

Uso alimentare: la caro-
ta è ricca di carotene, di 
vitamine B1, B2 e C, e di 
numerosi sali minerali. In 
Guatemala non manca mai 
nelle insalate ed è un otti-
mo tonico per arricchire la 
dieta di anziani e bambini. 
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In India si prepara un dol-
ce cucinandola col burro 
chiarificato, latte, anacardi 
e frutta secca. L’estratto si 
combina bene con lo zen-
zero e la mela ed è impor-
tante berlo subito, appena 
fatto perchè non perda le 

Cetriolo dolce o pianta del melone
Nome scientifico: Solanum muricatum  Aiton
Famiglia: Solanaceae

La pianta del melone è originaria delle Ande, è di facile 
coltivazione e cresce fino ad una altezza di circa 80 cm. Il 
frutto è dolce e succoso.
Parti usate: frutti

Proprietà: antiossidante, ringiovanente, antinfiammato-
rio, diuretico, regola il colesterolo, aiuta ad eliminare le 
tossine e l’acido urico.

Uso alimentare: è molto ricco di vitamine A, B e C e di 
calcio e potassio. Acerbo si può cucinare, maturo si può 
unire alle insalate o utilizzare per centrifugati e frullati. Il 
gusto è molto gradevole, quasi un incontro tra quello del 
melone e quello del cetriolo.

proprietà nutrizionali. Si 
possono preparare ottime 
vellutate con carota, zucca 
e zenzero. 
Alle minestre si possono 
aggiungere anche le foglie 
fresche tritate, ricche di 
calcio.



2827

Chaya
Nome scientifico: Cnidoscolus aconitifolius (Mill.) I.M. 
Johnst.
	
Famiglia: Euphorbiaceae

La pianta è probabilmente originaria dello Yucatan, nel 
Messico orientale. Viene coltivata anche nell’India del 
Sud, in Tamil Nadu, a livello sperimentale, nel giardino 
di Magia Verde Onlus. È un arbusto perenne dalla cre-
scita velocissima, che può anche raggiungere i 6 metri 
di altezza. Viene in genere potato prima che raggiunga i 
due metri, per facilitare la raccolta delle foglie. Fa parte 
dell’alimentazione tradizionale maya che l’ha consumato 
fin dai tempi antichi preparando una specie di tamal col 
granoturco e i semi di zucca.

Parti usate: foglie e parti 
tenere del fusto.

Proprietà: tonico, diure-
tico, lassativo, digestivo. 
Oltre ad essere usate in cu-
cina, le foglie vengono uti-
lizzate in Messico (Hidal-
go, Morelos e Tabasco) per 
la cura di problemi renali, 
diabete, colesterolo alto, 
ipertensione, alcolismo. 
Sono inoltre considerate 
un integratore alimentare 
in caso di convalescenza e 
debolezza. Vengono som-
ministrate alle donne per 
aumentare la produzione 
di latte. Nello stato di Chia-
pas si cucinano le foglie e 
poi si prepara un impasto 
che si applica localmente in 
caso di micosi.
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Precauzioni d’uso: le fo-
glie vanno cotte almeno 20 
minuti perchè crude con-
tengono un glucoside che 
rilascia cianuro. La cottura 
neutralizza completamente 
tali sostanze tossiche. Biso-
gna evitare di usare pentole 
di alluminio che sviluppa-
no una azione tossica che 
provoca diarrea.

Uso alimentare: le foglie 
sono un’ottima fonte di 

proteine, vitamina A, cal-
cio e ferro, ma vanno sem-
pre cotte. Di solito si fanno 
bollire per 20 minuti e poi 
si cucinano come gli spina-
ci, saltate col burro o l’olio. 

Una volta cotte, le foglie si 
possono frullare e aggiun-
gere a zuppe e insalate. In 
Messico si usano per il 
ripieno dei tamales, con 
uova, pomodori e salsa di 
semi di zucca. Chia		

Nome scientifico: Hyptis suaveolens  L. Poit
Famiglia: Lamiaceae
	
La Chia è una erbacea aromatica originaria del sud del 
Messico e dell’America Centrale.  Può raggiungere 1,5 m 
di altezza ed è caratterizzata da un forte aroma di menta 
e da infiorescenze bianche, rosa o color lavanda. Si ripro-
duce grazie ai semi che si attaccano agli animali e ai ve-
stiti delle persone.
Cresce spontanea nel Nord e Nord Ovest dell’Australia 
(dove viene considerata una pianta infestante), in Pa-
pua Nuova Guinea e in alcune isole del Pacifico (Guam, 
Hawai). In Nicaragua è una pianta molto comune spesso 
considerata un infestante, ma sono in atto ricerche che 
ne stanno valorizzando l’uso sia in campo medicinale che 
alimentare. 
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La coltivazione non ha co-
sti alti e potrebbe generare 
reddito ai piccoli coltivatori 
diversificando la produzio-
ne, oltre a integrare la loro 
alimentazione. Purtroppo 
si è in gran parte persa la 
conoscenza relativa all’uso 
alimentare di questa pian-
ta. 
L’uso dei semi era antica-
mente collegato a ritua-
li sacri maya e fu quindi 
proibito ai tempi della co-
lonizzazione spagnola. Per 
questo motivo l’uso di que-
sta pianta non è ora così 
comune come un tempo 
e le sue notevoli proprietà 
medicinali e nutrizionali 
vanno documentate e valo-
rizzate. 

Parti usate: semi, radice, 
foglie

Proprietà:  antitumorale, 
antispasmodica, gastro-
protettiva, antidiabetica, 
antireumatica e micotica. 
Nello stato di Michoacan, 
in Messico, il decotto delle 

Fiorentino menziona l’uso 
del succo e/o dell’impasto 
ottenuto dai semi lasciati in 
acqua a lungo. L’azione an-
tibiotica della pianta è stata 
confermata dalla ricerca 
scientifica. 
Il succo ha anche una azio-
ne rinfrescante, si usa per 
abbassare la febbre e viene 
somministrato alle parto-
rienti. La mucillagene dei 
semi riduce l’acido urico e 
il colesterolo. Si raccoman-
da di masticare i semi in 
caso di dolori di stomaco, 
ulcera, ferite e problemi 

radici viene bevuto a digiu-
no in caso di diarrea. 
Nello Yucatan si beve l’in-
fuso delle foglie. L’infuso si 
usa anche in caso di mal di 
testa. Nello stato di Oaxaca 
alla pianta vengono attri-
buite funzioni antisettiche. 
In genere la pianta si usa in 
caso di dissenteria, mal di 
stomaco e tachicardia. 
L’uso in caso di diarrea ri-
sale a tempi molto antichi:  
nel XVI secolo il Codice 

dermatologici.  
Il succo estratto dalla ma-
cerazione delle foglie col 
succo di limone fa bene 
in caso di mal di stomaco 
e di coliche. Nelle regioni 
del nordest del Brasile la 
pianta viene utilizzata per 
preparati contro la gastrite 
e l’ulcera gastrica.
In Malesia viene usata 
come sudorifero ed espet-
torante. Nelle Filippine le 
foglie vengono utilizzate 
nel bagno per lenire i do-
lori reumatici e gli spasmi 
muscolari. 
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Chipilìn
	
Nome scientifico: Crotalaria longirostrata  Hook. & Arn.
Famiglia: Fabaceae

Il chipilìn è una leguminosa originaria del Messico e del 
Centro America, che cresce tra i 200 e i 2.400 metri di 
altitudine. Può raggiungere un metro e mezzo di altezza, 
ha dei bei fiori gialli che spiccano tra le abbondanti foglie. 
Considerata infestante nell’ambito delle grandi mono-
culture, ha avuto fin dai tempi antichi un ruolo molto 
importante nell’ambito delle culture indigene del Centro 
America, che la usano per integrare l’alimentazione. 

Sotto al materasso, la pian-
ta fresca tiene lontane le 
zanzare e gli insetti. L’e-
stratto delle foglie ha pro-
prietà pesticide e controlla 
lo sviluppo delle larve di 
Aedes aegypti. 
Potrebbe essere quindi uti-
lizzata per la prevenzione 
del dengue. 
La presenza nell’orto riduce 
la presenza di funghi e bat-
teri nella flora circostante.

Uso alimentare: con i semi 
si può preparare un‘ ottima 
bibita, molto apprezzata 
in Costa Rica, San Salva-
dor, Guatemala e Messico. 
Per diminuire di peso si 

aggiunge la bibita al succo 
d’arancia. I semi si possono 
tostare e aggiungere alle in-
salate o alle torte salate.
Il fumo delle piante fre-
sche si usa per affumicare 
il formaggio e ne migliora 
la conservazione e l’aroma.
Purtroppo esistono pochi 
studi relativi alle poten-
zialità alimentari: è stata 
accertata l’elevata qualità 
delle proteine presenti in 
numero superiore rispetto 
ad altri cereali. 
Oltre alle proteine sono 
presenti amminoacidi es-
senziali e fibre dietetiche 
prescritte dalla Organizza-
zione Mondiale della Sanità.
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I fiori vengono tradizional-
mente usati dalle comunità 
di San Juan La Laguna in 
Guatemala per tingere di 
giallo i tessuti. Il chipilìn è 
una pianta molto impor-
tante nell’ambito della co-
smologia Maya e la sua ori-
gine è narrata in una antica 
leggenda.  Si racconta che 
Chac, dio della pioggia, fos-
se perdutamente innamo-
rato della dea della luna, Ix 
Chel, ma il suo folle amore 
non era ricambiato. Furi-
bondo, il dio della pioggia 
coprì il cielo di nubi oscure 
affinché nessuno potesse 
vedere quanto era bella Ix 
Chel. Così per tre anni di 
seguito continuò a piove-
re, i fiumi strariparono e  le 
alluvioni stavano distrug-

gendo tutte le coltivazioni. 
Il popolo Maya rischiava di 
morire di fame e per salvar-
lo Ix Chel decise di porre 
fine alle piogge accettan-
do di sposare Chac. Ma la 
notte delle nozze, appena il 
dio della pioggia allontanò 
le nubi dal mondo, Ix Chel 
fuggì via da lui trasforman-
dosi in tante foglioline che 
caddero come pioggia sulla 
terra. A queste foglie che 
salvarono il popolo Maya 
dalla morte venne dato 
dagli antenati il nome di 
Chepil-Ix, che significa “le 
foglie della luna” e fu così 
che nacque il Chipilìn. 

Parti usate: foglie, gambo, 
fiori, frutti

Proprietà: la pianta è un ot-
timo tonico, con proprietà 
antisettiche e sedative.  
La ricerca scientifica ha 
dimostrato che i frutti e i 
gambi cotti curano la go-
norrea.
Il succo delle foglie e dei 
gambi viene usato tradizio-
nalmente per disinfettare le 

piaghe e le ferite. 
La tisana ha un effetto se-
dativo: si fanno cuocere 
tre rametti in una tazza 
d’acqua e si beve prima di 
dormire.
La presenza negli orti fa 
aumentare la fertilità del 
terreno in quanto vi fissa il 
nitrogeno.
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Uso alimentare: è una 
pianta di elevato valore nu-
tritivo molto utilizzata in 
cucina fin da prima della 
colonizzazione spagnola 
nel sud del Messico e in 
Guatemala.
L’aroma molto particola-
re si sente alla cottura. Va 
sempre cotta, non si man-
gia mai cruda. Si usa tradi-
zionalmente nelle minestre 
o per farcire i tamales o si 
mangia come contorno del 
riso. 

Le foglie secche contengo-
no il 34% di proteine e solo 
il 10% di fibre.
Le foglie fresche, oltre ad 
essere gustose, sono ricche 
di calcio, magnesio e beta-
carotene. 100 grammmi di 
chipilin contengono ben 
3843 mg di vitamina A e 
112 mg di vitamina C. 
10 gr. di foglie secche con-
tengono il 25% della quan-
tità di ferro  necessaria a un 
bambino di 4-6 anni.
Un uso adeguato di questa 
importante risorsa potreb-

be contribuire a risolvere 
almeno in parte il grave 
problema di malnutrizione 
presente in Guatemala. 
In effetti è stata la coloniz-
zazione spagnola a far sì 
che l’uso di nutrienti piante 
selvatiche cedesse il posto 
a quelle coltivate e sarebbe 
ora importante valorizzar-
ne ancora l’uso, dando la 
dovuta importanza alle an-
tiche conoscenze indigene 
ad esse relative.

Precauzioni d’uso: man-
cano adeguate ricerche su 
questa pianta e sulla sua 
eventuale tossicità.
Le popolazioni del Centro 
America ne fanno uso da 
secoli, ma sempre in mini-
me quantità, quindi è bene 
mangiarne con modera-
zione dato che altre piante 
della stessa specie sono tos-
siche. 
Non va mangiata cruda.



39 40

Citronella
Nome scientifico: Cymbopogon citratus  Stapf.	
Famiglia: Poaceae

La citronella è una aromatica perenne originaria dell’Asia 
meridionale che può raggiungere i 60 cm di altezza. Le 
foglie emanano un forte odore di limone . Attualmente la 
coltivazione è diffusa nei tropici, in India, a Sri Lanka e 
nel Centro America. 

Parti usate: parte aerea e olio essenziale.

Proprietà: tonica, antispasmodica, antisettica, analgesica, 
antipiretica, diuretica, diaforetica, rinfrescante. 

Si usa come infuso o decot-
to per migliorare la dige-
stione e in caso di gastrite 
e insonnia. 
Si somministra con zuc-
chero, cannella e zenzero in 
caso di febbre. Il decotto col 
pepe nero è un rimedio tra-
dizionale in caso di dolori 
mestruali. Per applicazione 
esterna si mischia l’olio es-
senziale con olio di cocco 
in caso di reumatismi, lom-
baggine, nevralgia. 
La pianta è molto usata dal-

le comunità Maya del Beli-
ze per abbassare la febbre. 
Si fanno bollire le foglie per 
dieci minuti e si sommini-
stra la tisana calda con un 
po’ di zucchero.

Precauzioni d’uso: si rac-
comanda di usare solo la 
parte più bassa delle foglie 
e filtrare bene le tisane per 
evitare che i microfilamenti 
leggermente irritanti pos-
sano provocare danni alla 
mucosa dello stomaco.



Coriandolo	

Nome scientifico: Coriandrum sativum  L. 
Famiglia: Apiaceae

Il coriandolo è un’ erba aromatica originaria dell’ area 
mediterranea, la cui coltivazione si è diffusa in varie par-
ti del mondo. In particolare è molto usato in Asia e nel 
Nord Africa. Il nome deriva dal termine greco ‘Koris’, che 
significa cimice, in relazione al particolare odore che lo 
caratterizza. Fu una delle prime spezie diffuse in America 
durante la colonizzazione e l’uso è molto diffuso sia nel 
Centro che nel Sud America. I frutti secchi vanno lasciati 
in acqua per una notte e poi spezzati per poter diffondere 
i semi.
Il coriandolo veniva usato dagli antichi Egizi sia come 
ingrediente della cucina che come medicina ed era uti-
lizzato come incenso durante i rituali sacri. Il fumo ha un 
effetto rilassante e afrodisiaco, armonizza e aiuta a supe-
rare gli ostacoli. Rappresenta l’elemento dell’acqua. 
Gli antichi Romani usavano sia le foglie che i semi per la 
conservazione della carne. 

Nel Medio Evo era usato 
per preparare filtri d’amore.
 
Parti usate: semi, foglie, 
frutti

Proprietà:carminativo, rin-
frescante, diaforetico, di-
gestivo, diuretico, sedativo, 
tonico, antiossidante. Le 
notevoli proprietà tera-
peutiche sono citate negli 
antichi testi della medici-
na indiana: ne viene rac-
comandato l’uso per ab-
bassare il colesterolo, per 
eliminare le tossine, per i 
problemi dei reni e delle vie 
urinarie, per stimolare il si-
stema nervoso, la memoria 
e la digestione. In caso di 
febbre si prepara una tisana 
con 2 parti di coriandolo, 2 
parti di cannella e una par-
te di zenzero. Si fa bollire 
un cucchiaio della mistura 
per 10 minuti e poi si beve 
ripetutamente ogni due o 
tre ore finché la febbre si 
abbassa. 
L’infuso è un ottimo rime-
dio popolare per la con-

giuntivite (1 cucchiaino 
per una tazza, lasciare in 
infusione per circa 15 mi-
nuti, filtrare e usare per la-
vare gli occhi quando si è 
raffreddato).
Nei Paesi Arabi le donne lo 
usano sin dai tempi antichi 
per alleviare le doglie. 
In Iran è considerato un ri-
medio contro l’ansia e l’in-
sonnia. 
In India dopo pasto si ma-
sticano i semi di coriandolo 
e finocchio tostati col sale, 
per facilitare la digestione.
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Uso alimentare: come spe-
zia è molto usato in India, 
Tailandia, Grecia, Marocco, 
Messico e Colombia. Viene 
aggiunto a fine cottura alle 
zuppe o si può prepara-
re un pesto con olio, sale, 
aglio, o zenzero e pistacchi, 
da accompagnare al riso o 
alla pasta o da aggiungere 
alle insalate. 
È molto indicato per sop-
perire alla carenza di vi-
tamine e per chi soffre di 
diabete. La presenza del 

coriandolo allevia e bilan-
cia il gusto troppo piccante 
del curry, facilita la dige-
stione e si combina bene 
con finocchio e cumino, 
in quanto sono tutte spezie 
rinfrescanti, adatte a tutti i 
tipi di costituzione e anche 
ai periodi estivi.

Precauzioni d’uso: il co-
riandolo può provocare 
allergie e ne è sconsigliato 
l’uso a chi soffre di asma e 
bronchite cronica.
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Erba cipollina
Nome scientifico: Allium 
schoenoprasum  L.
Famiglia: Liliaceae

L’ erba cipollina è una pian-
ta aromatica simile all’aglio 
e alla cipolla, ma caratte-
rizzata da un aroma più 
delicato, in quanto meno 
ricca di composti solforati. 
Si coltiva in Europa fin dal 
XVI secolo, ma era già nota 
alle antiche civiltà egiziana, 

greca e romana. Il termine 
allium ha probabilmente 
una derivazione celtica e 
significa bruciante, riferi-
to all’odore pungente della 
pianta. Il termine specifico 
deriva da due parole greche: 
schoinos (oppure skhoi-
nos) che significa “canne 
intrecciate o corde fatte di 
giunco” con riferimento 
alle foglie che somigliano a  
giunchi, mentre l’altra pa-
rola prasòn significa porro. 
Nell’ antichità era conside-
rata un afrodisiaco. 
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Parti usate: foglie, fiori, 
bulbo

Proprietà: antiscorbutico, 
antisettico, lipoglicemiz-
zante, cardiotonico, cica-
trizzante, vermifugo.
È un rimedio popolare per 
influenza e raffreddore. 
Stimola l’appetito. Essendo 
ricca di folato se ne consi-
glia l’uso durante la gravi-
danza. Tra le altre vitamine 
di cui è ricca l’erba cipollina 
contiene la vitamina K, che 

contribuisce ad un buon 
sviluppo osseo e a una cor-
retta coagulazione del san-
gue. L’uso costante contri-
buisce a mantenere basso 
il livello di colesterolo. È 
inoltre un rimedio per ab-
bassare la pressione alta, ol-
tre ad esercitare una azione 
protettiva contro il cancro 
dello stomaco, dell’esofago 
e della prostata.

Uso alimentare: tritandola 
si possono assorbire me-

glio le notevoli proprietà 
nutrienti e digestive. Va 
usata fresca in quanto se 
conservata perde il delicato 
aroma. È molto usata nella 
cucina francese per guarni-
re le crèpes, le insalate e le 
zuppe. 
È ottima nelle zuppe di pa-
tate e di asparagi. Si può 
aggiungere alla maionese, 
alla panna acida o alla salsa 
di soia. 
Dato il gusto molto deci-

so usando l’erba cipollina 
si può diminuire l’uso del 
sale con notevoli benefi-
ci per la salute. Essendo 
molto elastica si può anche 
usare per legare gli invol-
tini o gli asparagi. Anche i 
fiori sono commestibili e si 
possono usare come guar-
nizione di insalate. 
Si può uilizzare nella pre-
parazione del guacamole, 
la salsa di avocado, al posto 
della cipolla.
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Lattuga
Nome scientifico: Lactuga sativa  L
Famiglia: Compositae

La lattuga è probabilmente originaria del Medio Oriente 
ed era usata già nel 550 a.C. dai nobili Persiani. I botanici 
la considerano una delle piante più antiche della regione 
mediterranea. Fu molto  apprezzata nell’antichità dagli 
Ebrei, dagli Egizi, dai Greci e dai Romani. Foglie di lat-
tuga sono raffigurate su tombe egiziane che risalgono al 
4500 a.C. Si diffuse in Cina verso il VII secolo d.C. In 
Inghilterra il re Enrico VIII conferì un premio al giar-
diniere che ideò una delle sue ricette preferite: la lattuga 
con le ciliegie. La coltivazione della lattuga è attualmente 
diffusa in Europa, in Malesia, in Indonesia, nelle Filip-
pine, in Cina, nei Caraibi, in Sud America e nell’Africa 
Centrale, Occidentale e Orientale. Il nome deriva dal la-

tino lactis (latte) a motivo 
del lattice che fuoriesce dal 
fusto e dalle foglie.

Parti usate: foglie

Proprietà: sedativa del si-
stema nervoso, tonica, 
emolliente, rinfrescante, 
lassativa. Ne è raccoman-
dato l’uso a chi soffre di co-
stipazione, di insonnia e di 
ipertensione. Il succo, con 
aggiunta di olio essenziale 
di rosa, applicato alle tem-
pie e alla fronte, favorisce il 
sonno e fa passare il mal di 
testa. 
L’acqua di cottura oltre a 
favorire il sonno, se bevu-
ta la sera prima di dormi-
re combatte efficacemente 
la tosse e gli stati nervosi. 
Fu uno dei rimedi usati da 
Pitagora, da Dioscoride e 
da Galeno, che da vecchio 
ogni sera mangiava una 
abbondante insalata di sola 
lattuga. 
Plinio citava così le sue 
qualità calmanti: “somnum 
facienti, veneremque inhi-

benti”. Nella regione del Pa-
ramo, in Ecuador, la lattuga 
cotta si usa per i problemi 
di stomaco.
La medicina tibetana ne 
raccomanda l’uso per re-
golarizzare l’intestino e per 
far aumentare il latte ma-
terno.

Uso alimentare: sia cruda 
che cotta, è molto facile 
da digerire. Ricca di vita-
mine E, C, del gruppo B e 
di provitamina A, di ferro, 
potassio, calcio, magnesio e 
di molta clorofilla, la lattu-
ga è un cibo molto sano e 
alcalinizzante.
L’ uso più frequente è come 
insalata, ma si può anche 
bere l’ estratto o farla cuo-
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cere con pochissima acqua 
per una decina di minuti. 
Cotta è ottima per chi sof-
fre di stitichezza. 
Va bevuta anche l’acqua 
della cottura, lassativa e 
rinfrescante, nella dose di 
tre bicchieri al giorno. Pri-
ma di dormire, la bevanda 
concilia il sonno. Vanno 
sempre scelte le foglie più 
verdi, ricche di clorofilla.
E’ un ottimo integratore 
alimentare durante la gra-
vidanza ed è consigliata 
nella dieta di persone af-
fette da diabete e da ane-
mia. Se mangiata insieme 
a piselli, spinaci, asparagi e 
cavolfiore contribuisce ad 
aumentare la capacità di as-
sorbimento di acido folico e 
vitamine del gruppo B.

Precauzioni d’uso: va lavata 
con molta cura.

Menta 
	
Nome scientifico: Mentha piperita  L.
Famiglia: Labiatae

Si tratta di una pianta erbacea perenne dall’aroma molto 
intenso e inconfondibile. Esistono varie specie di menta 
difficili da riconoscere in quanto tendono a ibridizzarsi 
molto facilmente. In genere i principi attivi sono gli stes-
si, anche se presenti in diverse percentuali. 
Secondo la mitologia greca, la menta era una bellissima 
ninfa, amante segreta del re degli inferi, trasformata in 
pianta per gelosia da sua moglie, Persefone. 
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Nel linguaggio simbolico 
dei fiori rappresenta la for-
za del sentimento. Nell’an-
tico Egitto era considerata 
una pianta che protegge e 
procura buona salute ed 
era per questo sacra a Thot, 
dio della medicina. 
Era uno dei principali in-
gredienti del miracoloso 
balsamo Kyphi. 
Nella tradizione cristiana la 
pianta è associata alla Ma-
donna in quanto avrebbe 
alleviato le fatiche della sa-
cra famiglia durante la fuga 
in Egitto.

Parti usate: foglie

Proprietà: diaforetica, car-
minativa, espettorante, an-
tispasmodica, antisettica. 
L’infuso viene raccoman-
dato in caso di cattiva dige-
stione, meteorismo, diar-
rea, colon irritabile. 
È inoltre un ottimo rimedio 
in caso di tosse e bronchite.  
L’infuso si prepara metten-
do una manciata di pianta 
fiorita essiccata in un litro 

del cuore e cura il mal di gola. 
Contro la sinusite si annusa 
la polvere come se fosse ta-
bacco da fiuto. 
In caso di alitosi e gengivite 
si consiglia di masticare le 
foglie fresche. 
Profumano l’ alito e allon-
tanano la carie. 
Anticamente si usava bere 
ogni mattina, per una set-
timana, l’ infuso col latte 
come rimedio contro i pa-
rassiti intestinali. 
Le cime fiorite si brucia-
vano per tener lontane le 
pulci. L’olio essenziale è un 
ottimo repellente degli in-
setti e applicato localmente 
esercita una azione analge-
sica e antinfiammatoria. 
Le comunità Maya del Be-
lize utilizzano il decotto 
di menta e fiori di sam-
buco nell’acqua del bagno 
in caso di influenza. È un 
ottimo rimedio anche solo 
per il pediluvio, per il forte 
effetto diaforetico. 

Uso alimentare: nell’India 
del sud con la menta si pre-

d’acqua bollente e lascian-
dovela per 10 minuti. Si 
filtra e se ne beve un bic-
chiere prima e dopo i pasti 
per facilitare la digestione e 
stimolare l’ appetito. 
Calma anche le palpitazioni 

para una salsa con cocco 
grattuggiato, peperoncino, 
aglio, foglie di coriandolo, 
succo di limone e sale, da 
accompagnare alla tipica 
colazione. Una ottima e 
dissetante bevanda si pre-
para aggiungendo all’in-
fuso zucchero e succo di 
limone. 
La menta è inoltre molto 
usata nel Medio Oriente 
come aggiunta a piatti sa-
lati, come il tabboulé. In 
Guatemala si usa aggiun-
gerla alla salsa di pomodo-
ro insieme al basilico.

Precauzioni d’uso: ne è 
sconsigliato l’uso in caso 
di ernia iatale e durante la 
gravidanza.
E’ meglio evitarne l’uso la 
sera dato l’ effetto tonico.
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Origano 
Nome scientifico: Origanum vulgare  L.
Famiglia: Labiatae

L’origano è una pianta aromatica erbacea perenne dal 
profumo molto intenso e inconfondibile, emblema della 
cultura e della cucina mediterranea. Può raggiungere i 50 
cm di altezza e presenta infiorescenze corimbose dense di 
color porpora (raramente bianche).
Il nome deriva da oros (montagna) e da ganos (splendo-
re): nel linguaggio dei fiori significa conforto. Nell’ anti-
chità era considerato una pianta magica, conservata in 
sacchetti che si portavano addosso come talismani. 
Si considerava un rimedio alla depressione e quando una 

persona era triste le si do-
navano dei rametti di ori-
gano. È una pianta molto 
legata alle donne, che do-
vrebbero coltivarla in casa 
o nel giardino. 

Parti usate: foglie e sommi-
tà fiorite

Proprietà: diaforetico, car-
minativo, espettorante, an-
tisettico. Viene tradizional-
mente usato come rimedio 
in caso di problemi legati al 
freddo, febbre e influenza. 
I sulfimigi sono molto ef-
ficaci per liberare le vie re-
spiratorie. 
L’infuso di origano e sal-
via viene tradizionalmente 
usato come gargarismo per 

curare gengiviti, afte e mal 
di gola. Il decotto facilita il 
flusso mestruale. 

Uso alimentare: come con-
dimento favorisce una buo-
na digestione. Si aggiunge 
alle minestre e alle salse di 
pomodoro a fine cottura e 
si usa per condire le insala-
te di pomodori e avocado. 
E’ inoltre un ingrediente 
fondamentale della pizza.
In Guatemala viene chia-
mata comunemente origa-
no una pianta molto diffe-
rente: il Coleus aromaticus, 
che si secca, si riduce in 
polvere e si usa per aroma-
tizzare le vivande in modo 
simile all’ origano vero e 
proprio. 
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Il gusto è in effetti simile, 
anche se più intenso. 

Nome scientifico: Coleus 
aromaticus 
Famiglia: Lamiaceae

È una pianta aromatica pe-
renne, semisucculenta, ori-
ginaria degli Stati del Sud e 
dell’Est dell’Africa e molto 
diffusa sia in India che nel 
Centro America. 

Parti usate: foglie

Proprietà: diuretica, an-
tiossidante. Sono in atto 
ricerche che ne stanno 
evidenziando un uso anti-
biotico. In India il succo è 
un rimedio casalingo per la 
diarrea infantile. Viene an-
che applicato alla fronte in 
caso di mal di testa. 

Uso alimentare: in Centro 
America le foglie essiccate 
si riducono in una polvere 
che viene utilizzata come 
l’origano dato che l’aroma 
è molto simile. In India 

si prepara un pesto da ac-
compagnare al riso o alle 
frittelle di verdura. 
Il pesto si prepara con ag-
giunta di aglio, peperonci-
no e cocco fresco. Si usa an-
che preparare delle frittelle 
con la farina di ceci.

Papaya
Nome scientifico: Carica papaya  L.
Famiglia: Caricaceae

La papaya è uno dei frutti tropicali più apprezzati, chia-
mato da Cristoforo Colombo “il frutto degli angeli”. Pro-
babilmente originario del Messico e della Costa Rica, fu 
poi diffuso dagli spagnoli in altre parti del mondo. At-
tualmente l’India è la maggior produttrice.
Parti usate: frutti
Proprietà: lassativo, digestivo, tonico, antinfiammatorio, 
antelmintico. Ne è raccomandato l’uso in caso di stiti-
chezza e problemi di fegato.
Uso alimentare: il frutto è ricco di carotene e vitamina C. 
È quindi un ottimo integratore alimentare. Il frutto ma-
turo si utilizza per macedonie di frutta e frullati. Il succo 
molto diluito è una tipica bevanda guatemalteca che si 
accompagna ai pasti. Acerba, la papaya si può cucinare 
come la zucca o utilizzare per fare un’ottima marmellata, 
con aggiunta di zucchero di canna grezzo, mela, zenzero 
e succo di limone. Precauzioni d’uso: va evitato l’uso du-
rante la gravidanza in quanto può provocare aborto.
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Pomodoro
Nome scientifico: Lycopersicum esculentum  Mill.
Famiglia: Solanaceae  

Il nome botanico si rifà alla leggenda tedesca secondo 
cui le piante appartenenti alla famiglia delle Solanace-
ae sarebbero state usate dagli stregoni per trasformarsi 
in lupi mannari. La pianta è nativa del Messico e veniva 
coltivata dagli Atzechi fin dal 500 a.C. Dal nome atzeco 
xitomatl  deriva il nome della pianta nella maggior parte 
degli idiomi europei. Il botanico italiano Mattioli la cita 
nel 1544 col nome di pomo d’oro, da cui deriva il nome 
italiano. Fino al 1800 il pomodoro veniva apprezzato solo 
come pianta ornamentale. La prima ricetta di pasta al po-
modoro appare nel 1839 e solo dopo il 1860 iniziano a 
diffondersi l’uso e la coltivazione.

Parti usate: frutti

Proprietà: secondo la Me-
dicina Ayurveda il pomo-
doro stimola l’appetito e la 
digestione, ma va pelato e 
mangiato cotto e ben ma-
turo, dopo aver tolto i semi.

Uso alimentare: il pomo-
doro è uno degli ortaggi 
che non mancano quasi 
mai nella cucina del Cen-
tro America, nelle salse, 
più o meno piccanti, con 
basilico, menta e origano, 

nelle minestre e nelle insa-
late. Quando è ben maturo 
contiene carotenoidi e vi-
tamine A e C. Si combina 
bene con avocado, cetrioli 
e carote.

Preacauzioni d’uso: va evi-
tato in caso di artrite, gotta, 
sciatica e calcoli renali



Portulaca
Nome scientifico: Portulaca oleracea   L.
Famiglia.:  Portulacaceae

Di origine orientale, la portulaca fa parte dell’alimenta-
zione indiana da oltre 2000 anni. Le proprietà terapeuti-
che sono da millenni apprezzate nell’ambito della medi-
cina cinese, che la definisce l’ortaggio della lunga vita. Le 
virtù della pianta sono state descritte da Plinio e da Dio-
scoride, secondo cui “Masticata cruda guarisce l’ulcere 
della bocca, e ferma i denti, che vacillano, e tenuta sotto 
la lingua, estingue la sete e ... vale in somma a tutte l’infir-
mità calide”. Secondo Plinio il Vecchio oltre ad essere un 
ottimo febbrifugo toglieva anche il malocchio. Secondo 
Castore Durante, messa sopra al letto scaccia i fantasmi e 

i brutti sogni. 
Gandhi la incluse nella 
lista di erbe da coltivare 
per combattere il proble-
ma della fame. Gli arabi, 
nell’età medievale, stimava-
no a tal punto la portulaca 
da coltivarla nei giardini 
reali. In Guatemala viene 
utilizzata per intrecciare 
le corone funebri, ma non 
ho avuto testimonianza 
dell’uso alimentare, che an-
drebbe invece diffuso per 
far fronte al problema della 
malnutrizione. 

Parti usate: foglioline tenere.

Proprietà: le foglie di por-
tulaca sono molto ricche 
di vitamine A, B e C, mu-
cillagini, proteine, fosforo, 
ferro, magnesio, calcio, po-
tassio, zinco, niacina, acidi 
grassi polinsaturi Omega-3 
e Omega-6, acido aspar-
tico, citrico e ossalico. È 
rinfrescante, antinfiamma-
toria, antiscorbutica, diure-
tica e depurativa. 
Ne è raccomandato l’uso in 

caso di calore eccessivo e  
infezioni delle vie urinarie. 
Ricca di noradrenalina, sti-
mola la secrezione di insu-
lina regolando il processo 
di metabolizzazione degli 
zuccheri. Inibisce inoltre la 
formazione di colesterolo e 
trigliceridi.
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Uso alimentare: ha consi-
stenza mucillaginosa e sa-
pore acidulo salato. 
Si mangia cruda in insalata, 
lessata, in salamoia o fritta. 
È ottima per addensare 
le vellutate. È preferibile 
non farla cuocere perchè 
è molto ricca di vitamina 
C, quindi va aggiunta alle 
zuppe solo a fine cottura. 
Si può preparare un pe-
sto delle foglie con polpa 
di cocco e peperoncino. 
Si consiglia di metterla in 
frigo prima di aggiungerla 
all’insalata, perchè si man-
tenga croccante.
Le piantine giovani sono 
ricche di ossalati, quindi è 



meglio usare solo rametti 
con più di 16 foglie.
Un noto piatto siriano, il 
Fatoush, è una insalata di 

Prezzemolo 	
Nome scientifico: Petroselinum crispum  Mill.
Famiglia: Apiaceae

Il prezzemolo è una piantina biennale, che muore dopo la 
fioritura, quindi le foglie vanno tagliate spesso per evitare 
che fiorisca troppo presto. Nativo dell’area mediterranea 
che comprende l’Italia del Sud, l’Algeria e la Tunisia, viene 
coltivato e ampliamente usato in Malesia, nelle Filippine 
in Africa, in Brasile e nel Centro America. Nell’antica 
Grecia era considerato sacro a Persefone e veniva utiliz-
zato sia per rendere omaggio ai vincitori dei giochi olim-
pici, sia per adornare le tombe. Non veniva quindi usato 
in cucina, ma solo come foraggio per i cavalli. L’ antica 
colonia greca di Selinous prende il nome dal prezzemolo 
che vi cresceva spontaneo in grande abbondanza. L’ erba 
era il simbolo della città ed era raffigurata sulle monete. 
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portulaca e menta. Anti-
camente in Europa la si 
mangiava per prevenire lo 
scorbuto.



Gli antichi Romani apprez-
zavano molto il prezzemo-
lo, che veniva usato come 
tonico per dare maggior 
energia ai gladiatori. Plinio 
si lamentava del fatto che 
in cucina il prezzemolo era 
usato fin troppo, non c’era 
piatto in cui mancasse. Nel 
Medio Evo si diffuse anche 
in altre parti d’Europa, pro-
babilmente per merito di 
Carlo Magno che lo colti-
vava nel suo giardino. 
Era ritenuto una pianta 
magica, che solo le streghe 
o le donne in stato di gra-
vidanza potevano coltivare. 
Si usava per i bagni puri-
ficatori e si riteneva che 
allontanasse la sfortuna. 
Secondo la tradizione biso-
gnava piantarlo il venerdì 
santo.

Parti usate: foglie, radici, 
semi

Proprietà: diuretico, lassa-
tivo, carminativo, 
antispasmodico.
L’infuso delle foglie è un ri-

medio tradizionale per l’it-
terizia, la tosse, i problemi 
mestruali, i reumatismi e le 
infezioni delle vie urinarie. 
Favorisce la digestione, sti-
mola l’appetito e aggiunto 
al cibo ha una azione leg-
germente lassativa. 
Già gli antichi Romani usa-
vano il succo per curare la 
congiuntivite.
Le radici si usano in caso 
di disturbi di fegato e della 
milza, calcoli biliari, pro-
blemi di circolazione san-
guigna e per regolarizzare 
le mestruazioni. 
Si prepara un decotto con 
una manciata di radici fre-
sche o secche, facendole 
bollire per un quarto d’ora 

in un litro d’acqua. Si beve 
un bicchiere tre volte al 
giorno col miele.
I semi sono carminativi: si 
prepara un infuso metten-
do un cucchiaio di semi 
essiccati in mezzo litro 
d’acqua bollente. L’infuso si 
filtra e si beve a bicchierini 
in caso di problemi di gas 
intestinali.
Applicate localmente, le 
foglie di prezzemolo ben 
pestate sono un rimedio 
casalingo per le punture di 
api, vespe, zanzare e ragni.

Uso alimentare: il prezze-
molo è molto usato sia in 
Europa che in tutta l’Ame-
rica e nel Medio Oriente. 

Contiene vitamina A e K. 
Si usa per guarnire risotti, 
piatti a base di pesce, mine-
stre e insalate o per prepa-
rare salse. 
È uno degli ingredienti 
principali del Tabboulè, il 
piatto nazionale libanese 
che si prepara con bulgur, 
cipolla, menta, olio di oli-
va e succo di limone. 
Al ristorante La Paz di 
SanMarcos La Laguna si 
prepara una versione con 
il cavolfiore al posto del 
bulgur.  

Precauzioni d’uso: va evi-
tato durante la gravidanza 
e in caso di infiammazione 
renale acuta.
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Rapanello
Nome scientifico: Raphanus sativus  L. 
Famiglia: Cruciferae

Il rapanello è una erbacea annuale di cui si possono man-
giare sia le foglie che la parte del fusto compresa tra foglie 
e radice, che affonda nel terreno. Era ben noto e apprez-
zato dagli antichi medici greci e latini che lo utilizzavano 
come rimedio per la tosse per le notevoli proprietà tera-
peutiche. 

Parti usate: foglie e ipocotile (parte del fusto compresa tra 
foglie e radici)
Proprietà: galattogeno, aperitivo. Nel Medio Evo e nel 

Rinascimento veniva usa-
to come rimedio contro la 
pertosse, l’artrite e i calcoli 
delle vie urinarie. Il succo 
fresco è consigliato a chi ha 
problemi di fegato.

Uso alimentare: non ha 

molto valore nutritivo, ma 
si può usare per dare un 
tocco di colore alle insala-
te. Si consiglia di accom-
pagnarlo alle misticanze di 
erbe selvatiche, in partico-
lare è ottimo con crescione, 
tarassaco e cicoria. 
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Rosmarino 
	
Nome scientifico: Rosmarinus officinalis  L.
Famiglia: Lamiaceae

Il rosmarino è un’erba aromatica perenne che può rag-
giungere un metro di altezza, con piccoli fiori di un blu 
pallido. Originario del Sud dell’Europa, cresce spontaneo 
nelle zone rocciose dell’area mediterranea e viene colti-
vato in Spagna, Yugoslavia e in altre parti dell’Europa e 
del continente americano. Il nome botanico significa ru-
giada marina, per il colore celeste dei fiori. Esistono nu-
merosi riferimenti mitologici a questa pianta considerata 
nell’antichità molto sacra. Venere sarebbe infatti emersa 
dal mare col corpo nudo drappeggiato da una ghirlanda 
di rosmarino. Il colore blu dei fiori sarebbe tale perché la 
Madonna vi avrebbe deposto il suo mantello in una sosta 
durante la fuga in Egitto.
Il rosmarino è connesso all’elemento del fuoco, è un ar-

busto che tende a diventa-
re un albero ed è simbolo 
di grande energia vitale. 
Nella tradizione antica ve-
niva considerato un tonico 
del sistema nervoso, sti-
molante della memoria e 
divenne quindi simbolo 
di fedeltà, usato nei ritua-
li nuziali come talismano 
d’amore, ma anche nei riti 
funebri. Si usava piantarlo 
vicino alle case per attirare 
la buona sorte. Gli studenti 
si massaggiavano le tempie 
con l’olio essenziale di ro-
smarino prima degli esami. 
Negli ospedali venivano un 
tempo bruciati rametti di 
rosmarino e bacche di gi-
nepro per purificare l’aria. 

Parti usate: foglie e olio es-
senziale

Proprietà: antinfiamma-
torio, diaforetico e tonico 
della circolazione e del si-
stema nervoso. 
Nell’ambito della medicina 
Ayurveda, l’olio essenziale 
si usa per stimolare la me-

moria. 
Nella tradizione mediter-
ranea viene usato per le 
coliche renali e per i distur-
bi delle vie respiratorie, in 
particolare per la tosse. 
Si lascia riposare per dieci 
minuti in acqua bollente 
una manciata di foglie e 
si bevono tre bicchieri al 
giorno dopo i pasti. 
Aggiungendo all’acqua del 
bagno un decotto forte di 
rosmarino si stimola la
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circolazione e si ottiene un 
piacevole effetto di rinvigo-
rimento. 
Lasciando macerare in un 
litro di vino bianco una 
manciata di foglie fresche 
per otto giorni si ottiene 
un ottimo tonico del cuore 
che rinforza anche la vista. 
Se ne beve un bicchierino 

Rucola
Nome scientifico: Eruca sativa  Mill. 
Famiglia: Brassicaceae

La rucola è una pianta erbacea annuale a fusto eretto, con 
foglie lanceolate, che può raggiungere i 40 cm di altezza, 
caratterizzata da un ciclo vegetativo molto breve. Ha un 
sapore e un odore molto intensi. I fiori sono piccolissimi 
e bianchi. Originaria dell’area mediterranea e dell’Asia 
centro occidentale, viene attualmente coltivata in tutto 
il mondo. La coltivazione di rucola nei territori Maya 
in Messico sta dando risultati molto positivi per la forte 
domanda nei circuiti turistici. La coltivazione è veloce, 
semplice e non richiede uso di fertilizzanti e pesticidi. 
Gli antichi Romani la usavano nelle pratiche magiche in 
particolare per preparare filtri amorosi. Nella Ars Ama-
toria Ovidio la chiama ‘eruca salax’ (erba lussuriosa) e 
ne raccomanda l’uso in caso di delusioni amorose. Nel 
Medio Evo per questo motivo ne veniva vietato l’uso e la 
coltivazione nei monasteri.

prima dei pasti. 

Uso alimentare: è una delle 
aromatiche maggiormente 
usate nell’ambito della cu-
cina mediterranea, in par-
ticolare come condimento 
per carni e pesce. Non può 
mancare nelle patate al for-
no o arrosto e nei barbecue. 
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Sedano
Nome scientifico: Apium graveolens  L.
Famiglia: Apiaceae

Il sedano è una pianta annuale con un grosso fusto suc-
culento avvolto da foglie aromatiche, con piccoli fiori di 
colore marrone scuro. Originario dell’Europa e dell’A-
sia, viene coltivato e usato da oltre 2000 anni. Cresce at-
tualmente in varie parti del mondo, nelle aree di clima 
temperato e nei monti e altopiani dei tropici. Il nome 
botanico fa riferimento al forte aroma caratteristico della 
pianta.  Nell’antica Grecia era sacro a Zeus e a Poseidone. 
Come il prezzemolo, veniva usato per le ghirlande con-
ferite ai vincitori delle gare sportive e per i riti funebri. 
Anche nell’antico Egitto si usava nei riti funebri e se ne 

Parti usate: foglie tenere

Proprietà: rinfrescante, di-
gestiva, carminativa, diu-
retica, tonica, afrodisiaca, 
antiscorbutica.
In Europa veniva utilizzata 
fin dai tempi antichi più a 
scopo medicinale che ali-
mentare a causa delle note-
voli proprietà. Si consiglia 
di mangiarla durante le 
diete detossificanti. È infat-
ti un ottimo diuretico. Un 
tempo si usava come ingre-
diente per gli sciroppi per 
la tosse.

Uso alimentare: è ricca di 
vitamina C, potassio, cal-
cio, ferro e fosforo. Regola 
le attività intestinali e si uti-
lizza per preparare insalate 
e salse. Mangiata con poco 
sale, è un toccasana in caso 
di ritenzione idrica. Leg-
germente cotta è un depu-
rativo del fegato. 
Ottimo il pesto con cappe-
ri, olive, pomodorini secchi e 
anacardi.
I semi possono essere usati 

come sostituti dei semi di 
senape.

Precauzioni d’uso: l’uso è 
controindicato in caso di 
gastrite e ulcera gastroduo-
denale. 
Non va consumata in dosi 
elevate.
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trovano dei resti nella tom-
ba di Tutankhamen.  
Gli antichi Romani indos-
savano ghirlande di foglie 
di sedano come rimedio 
digestivo dopo pranzi par-
ticolarmente ricchi e pe-
santi. L’uso culinario iniziò 
più tardi. In un editto di 
Carlo Magno si legge l’or-
dine di coltivarlo nelle sue 
terre, insieme ad altre erbe 
aromatiche. 

Parti usate: fusto, semi

Proprietà: carminativo, 
diuretico, vasodilatatore. 
L’infuso dei semi viene pre-
scritto tradizionalmente in 
caso di sindrome preme-
struale. I semi hanno un 
effetto diuretico e ne è rac-
comandato l’uso in caso di 
ipertensione, ansia e inson-
nia. Il succo del fusto elimi-
na l’eccesso di acido urico 
ed è considerato un rime-
dio per i reumatismi, flatu-
lenza e obesità. Col miele è 
un rimedio popolare con-
tro l’insonnia. Nell’ambito 

dei sistemi di medicina 
Unani e Ayurveda i semi 
di sedano vengono usati 
in caso di gotta, flatulenza, 
problemi delle vie urinarie 
e costipazione. 
Si ritiene che il fusto stimo-
li la digestione e la circola-
zione, aiuti ad eliminare le 
tossine ed eviti la formazio-
ne dei calcoli renali. L’uso 
regolare è raccomandato 
alle persone che soffrono di 
anemia.
Uso alimentare: ne è con-
sigliato l’uso a chi soffre di 
diabete. Avendo una azio-

ne diuretica va affiancato 
a cibi ricchi di potassio 
come le banane. Si usa nel-
le minestre, nelle salse di 
pomodoro e in insalata. Si 
combina bene con le caro-
te e i pomodori. L’insalata 
di sedano e avocado viene 
raccomandata in caso di 
disturbi di stomaco e di in-
testino. 
Nel nord dell’India si pre-
parano conserve e salse 
piccanti di sedano. I semi 
sono ottimi nella prepara-
zione delle omelette. Si può 
preparare un ottimo pesto 

con le foglie, il fusto, ricot-
ta, pinoli, mandorle, aglio, 
olio extravergine di oliva e 
sale.

Precauzioni d’uso: ne è 
sconsigliato l’uso durante 
la gravidanza. 
È un vegetale per cui ven-
gono usati molti pesticidi, 
quindi si raccomanda di 
mangiare solo sedano pro-
veniente da coltivazione 
biologica.
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Spinacio	
Nome scientifico: Spinacia oleracea  L.
Famiglia: Chenopodiaceae

Lo spinacio è probabilmente originario della Persia (il 
moderno Iran e zone limitrofe) dove viene coltivato da 
oltre 2000 anni. Nell’827 a.C. fu introdotta dai Saraceni 
in Sicilia e nell’area mediterranea e da qui la coltivazione 
si è poi diffusa in tutto il mondo. Si tratta di una piccola 
pianta erbacea annuale che non supera i 25-30 cm di al-
tezza ed è caratterizzata da una fitta rosetta di foglie spes-
se e carnose.  Numerosi riferimenti alle proprietà dello 
spinacio sono presenti nei trattati medici arabi del X se-

colo.  Nel XII secolo il noto 
agronomo arabo  Ibn al-
’Awwam definisce la pianta 
“il capitano degli ortaggi in 
foglia’. Nel XIV secolo, lo 
spinacio divenne molto po-
polare in tutt’Europa e non 
mancava mai ai pranzi of-
ferti da Caterina de Medici 
a Firenze. Ne veniva infatti 
notevolmente apprezzata la 
comparsa già all’inizio del-
la primavera, quando l’orto 
non può offrire molto di 
più. 

Parti usate: foglie e gambo
Proprietà terapeutiche: las-
sativo, rinfrescante, emol-
liente. In India vengono 
apprezzate le proprietà rin-
frescanti e toniche. Si usa 
per i problemi delle vie re-
spiratorie, in particolare in 
caso di febbre e tosse secca. 
Per bilanciarne le proprietà 
si raccomanda di cucinarlo 
con aglio, zenzero e latte. 
Lo spinacio è inoltre consi-
derato un eccellente rime-
dio per la costipazione. 

Precauzioni d’uso: gli spi-
naci in particolar modo 
crudi vanno evitati in caso 

di problemi di prostata e di 
fegato, calcoli renali, gotta, 
reumatismi e artrite a causa 
della presenza di acido os-
salico. Bisognerebbe inol-
tre acquistare solo spinaci 
provenienti da coltivazione 
biologica in quanto le pian-
te da coltivazione conven-
zionale sono di solito mol-
to trattate. Una volta cotti, 
gli spinaci non vanno mai 
riscaldati di nuovo, van-
no consumati solo appena 
cotti, per evitare la possi-
bile formazione di nitrati 
tossici.

Uso alimentare: ricchi di 
antiossidanti, gli spinaci 
hanno un elevato valore 
nutritivo e sono ricchi di 
vitamine A, C, E, K, B2 , B6, 
B3 (niacina). Contengono 
inoltre magnesio, manga-
nese, ferro, calcio, potassio, 
fosforo, zinco, selenio e 
rame (USDA Nutrient Da-
tabase). La forte presenza 
di ossalati non consente un 
buon assorbimento del cal-
cio e del ferro. 
Vanno cotti a fuoco mode-
rato o al vapore senza ag-
giunta d’acqua.
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Timo	
Nome scientifico: Thymus vulgaris  L.
Famiglia: Labiatae

Il timo è un’erba aromatica alta dai 3 ai 6 cm, con un fusto 
legnoso alla base, strisciante, da cui si ergono fusti fiori-
feri eretti con piccoli fiori di colore rosa. Originario del 
Mediterraneo occidentale, cresce bene nei luoghi roccio-
si e negli ambienti rupestri. Ne esistono varie specie, tutte 
con le stesse proprietà medicinali. 
Il termine thymus deriva probabilmente dal greco thu-
mos (fumigare) a causa dell’antico uso rituale di bruciar-
lo in onore di varie divinità, a cui si associavano motiva-
zioni salutistiche, in quanto il fumo allontana gli insetti 
nocivi e purifica l’aria. Tradizionalmente questa pianta è 
legata a Venere e rappresenta il coraggio e secondo un’al-
tra interpretazione il nome latino deriverebbe dal greco 
thymos, che significa appunto coraggio. Trattandosi di 
un’erba strisciante, nell’antichità veniva considerata effi-
cace contro il morso dei serpenti. 
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Parti usate: foglie, rametti e 
sommità fiorite

Proprietà: espettorante, an-
tispasmodico, carminativo, 
diuretico, antisettico. 
La spiccata azione antisetti-
ca ne ha fatto nei secoli un 
valido rimedio per i pro-
blemi delle vie respiratorie 
(tosse, faringite, bronchite, 
sinusite) e dell’apparato uro-
genitale (cistite e vaginite). 
In Guatemala viene usato 
per il mal di gola, l’angina, 
l’influenza e la bronchite 
facendo bollire 5 rametti 
di timo in un bicchier d’ac-
qua. Se ne bevono tre bic-
chieri la mattina, a mezzo-
giorno e prima di dormire.
L’infuso viene tradizional-
mente usato per curare pia-
ghe e ferite. Nell’acqua del 
bagno è un ottimo rimedio 

in caso di esaurimento fisi-
co e mentale. 
Secondo l’aromaterapia 
l’olio essenziale ha in effetti 
proprietà toniche ed ener-
gizzanti. 

Uso alimentare: in cucina 
se ne raccomanda l’uso a 
motivo delle notevoli pro-
prietà digestive. Nella cu-
cina mediterranea è molto 
usato per aromatizzare le-
gumi, zuppe, verdure, car-
ne e pesce.

Precauzioni d’uso: l’olio es-
senziale ha un elevato pote-
re battericida e non va mai 
messo a diretto contatto 
con la pelle, ma va sempre 
miscelato con oli preparan-
do un unguento. Va sempre 
somministrato solo sotto 
controllo di un esperto.
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Parlare di alimentazione 
consapevole è sostenere il di-
ritto alla salute che dovrebbe 
essere garantito a tutti in 
ogni parte del mondo. 
Ma qual è il concetto di 
salute nell’ambito della co-
smologia maya? 
La salute è collegata stretta-
mente alla qualità della vita 
e alla necessità di portare 
avanti la missione per cui si 
è nati, che è quella di vivere 
insieme, secondo i valori 
tramandati dagli antenati.
“Bisogna evitare ogni attac-
camento che possa indurre 
a non rispettare la dignità 
degli altri esseri umani, tra-
endo esempio dalla sempli-
cità degli altri esseri viven-
ti, nostri fratelli...usando le 
braccia per aiutare i deboli, 
i piedi per percorrere un 
cammino che porti verso 
la pace e la libertà dall’e-
goismo, dall’ambizione e 
dall’ingiustizia e la mente 
per cercare la verità che si 
trova nel Grande Spirito. 
Perchè tutti siamo parte 
dell’armonia dell’universo, 

come sta scritto sulle anti-
che pietre non ancora deci-
frate dai bianchi, e ognuno 
di noi nasce con lo scopo di 
essere felice, qui sulla ter-
ra come nel mondo degli 
antenati.” Così pregano gli 
anziani, quando nasce un 
bambino o una bambina 
nella loro famiglia.
L’armonia tra gli esseri vi-
venti coincide con la feli-
cità e con la salute anche 
nella medicina ayurveda e 
in tutti i sistemi di medici-
na olistici. 
La prevenzione delle ma-
lattie sta nel mantenere 
questo equilibrio in sè stes-
si e con gli altri. 
Ci sono poi tecniche di 
cura differenti e complesse 
e un ruolo molto impor-
tante è costituito dall’ali-
mentazione.
Attraverso le parole degli 
anziani, con una modalità 
di trasmissione prevalente-
mente orale, si è tramanda-
to un sapere relativo alle as-
sociazioni alimentari, tale 
da far sì che anche i cibi più 

Sovranità alimentare         e diritto alla salute



semplici ed economici, per 
lo più costituiti da prodotti 
freschi coltivati nell’orto di 
casa possano avere un ele-
vato valore nutrizionale. 
Una delle regole di base è 
quella di combinare ali-
menti che sviluppano calo-
re con alimenti rinfescanti. 
L’apporto proteico è garan-
tito da fagioli e mais, da ra-
dici e tuberi. 

La varietà di verdura e frut-
ta assicura inoltre le neces-
sarie vitamine. Un tempo 
anche la chia e l’amaranto 
erano molto utilizzati, ma 
sono stati vietati dai colo-
nizzatori spagnoli in quan-
to utilizzati nei rituali sacri. 
Il Guatemala vanta una in-
credibile biodiversità che si 
esprime nella varietà delle 
ricette tipiche dei diversi 

ecosistemi e delle diverse 
etnie che popolano il Paese. 
Ogni piatto, anche il più 
semplice, è un tripudio di 
colori, sapori e profumi e 
rivela il forte senso este-
tico che caratterizza ogni 
espressione della creatività 
maya: i tessuti, i gioielli, 
come la disposizione dei 
campi e dei giardini. 
Così è in un luogo dove 

l’individuo sa di far parte 
di un tutto in cui ogni cosa 
è sacra. 
Lo stesso cibo è sacro: offri-
re da mangiare a qualcuno 
è un atto simbolico molto 
importante, che esprime il 
ringraziamento alla madre 
terra, agli antenati e all’e-
nergia del cosmo. 
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Il cibo scandisce da mi-
gliaia di anni un rapporto 
complesso e profondo tra 
gli uomini e gli dei. 
Dal mais in particolare sa-
rebbe nato il popolo maya: 
grani di una stessa pannoc-
chia per cui la condivisione 
regola il ciclo della vita.
Il mais e i fagioli sono rima-
sti la base dell’alimentazio-
ne, altri si sono persi, molti 
si sono aggiunti, creando 
un notevole sincretismo, lo 
stesso che caratterizza la re-
ligiosità in cui i riti cristiani 
si fondono con quelli maya.
I maya hanno questa gran-
de capacità di adattamento 
che non ha comunque po-
sto fine alle tradizioni anti-
che, che si mantengono an-
cora vive grazie al rispetto 
per gli anziani,  nonostante 
il pesante condizionamento 
culturale subito sia durante 
la colonizzazione spagnola, 
sia durante quella operata 
tuttora dalle grandi com-
pagnie statunitensi che 
condizionano l’economia 
del Paese. 

La cucina guatemalteca 
esprime il sincretismo tra 
la tradizione maya e quella 
dei colonizzatori e utiliz-
za oggi molte delle spezie 
usate in Oriente e in Medio 
Oriente, come pure le erbe 
aromatiche di origine me-
diterranea, che hanno tro-
vato qui un clima perfetto e 
una terra fertilissima in cui 
crescere.
Un esempio il fatto che dal 
1914 il Guatemala è il mag-
giore esportatore mondiale 
di cardamomo.
Timo, basilico, coriandolo 
e rosmarino hanno assunto 
un ruolo molto importante 
nella cucina locale, ma an-
che zenzero e curcuma sono 
ormai di uso frequente.
Purtroppo il malsano mo-
dello del fast food sta otte-
nendo in breve tempo ef-
fetti disastrosi per la salute 
e per l’ambiente.
Un ruolo notevole lo gioca 
il turismo poco responsa-
bile che è comunque una 
delle maggiori risorse eco-
nomiche del Paese. I risto-

ranti che offrono cibo spaz-
zatura sono i più gettonati 
non solo dai turisti ma an-
che dai locali che possono 
permetterseli. 
Un problema gravissimo 
è quello degli allevamenti 
intensivi e delle coltivazio-
ni convenzionali che usano 
grandi quantità di prodotti 
chimici dannosi all’am-
biente e alla salute. 
La malnutrizione è molto 
diffusa anche se sembra 
assurdo in una terra così 
fertile e generosa. Iniziative 
di educazione alla sovra-
nità e alla consapevolezza 
alimentare sono urgenti e 
necessarie.
Da queste problematiche 
nasce il nostro progetto, 
che intende valorizzare la 
cucina tradizionale e so-
prattutto la coltivazione 
biologica.
La scelta di creare un risto-
rante vegetariano ha moti-
vazioni etiche, salutistiche, 
ecologiche ed economiche: 
è una sfida che cerca di 
creare consapevolezza sui 

danni ambientali legati agli 
allevamenti intensivi oltre a 
ribadire l’impatto negativo 
sulla salute di una alimenta-
zione non vegetariana. 
Un tempo infatti la carne e 
il pesce erano alimenti ap-
prezzati, ma si mangiava-
no solo in occasione delle 
feste. I Maya infatti non al-
levavano animali per man-
giarli, andavano a caccia e 
a pesca.

Magia Verde Onlus sta col-
laborando da un anno al 
progetto Alma de Colores 
organizzando dei corsi di 
cucina per gli studenti delle 
scuole medie del villaggio 
in cui ha sede il ristorante. 
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I corsi comprendono an-
che una visita all’orto dove 
l’agronomo incaricato dal 
progetto illustra le tecniche 
di coltivazione biologica 
utilizzate, enfatizzando le 
problematiche ambientali 
e salutistiche legate all’uso 
dei concimi e dei pesticidi 
chimici.
 I corsi prevedono oltre alle 
tecniche di preparazione di 
semplici ricette ispirate alla 
tradizione maya, sempre 
nella versione vegetaria-
na, anche dei momenti di 
spiegazione delle proprietà 
nutrizionali degli alimenti 
usati, che sono per lo più 
stati raccolti dagli studenti 
durante la visita all’orto.
Dopo il pranzo i professio-
nisti e gli utenti del Centro 
Maya affrontano anche il 
tema molto importante 
dell’inclusione di persone 
con disabilità nel progetto 
evidenziando la necessità 
da parte della società civile 
di creare pari opportunità 
di lavoro per tutti.

A tavola con i prodotti dell’orto bio 
Alma de Colores.
La cucina popolare guatemalteca comprende diverse 
proposte alimentari ben associate tra loro: non dovreb-
bero mai mancare una minestra, un piatto a base di mais, 
di solito tortillas o nachos, una salsa, una portata princi-
pale, una bevanda calda a base di cereali, frutti o cacao, 
una bevanda fredda a base di frutta di stagione. A queste 
ricette più tradizionali abbiamo aggiunto le insalate, che 
costituiscono una delle offerte del menù del ristorante 
Alma de Colores. Molte delle ricette sono state scritte da-
gli studenti e dalle studentesse che hanno frequentato il 
corso organizzato nel 2017.
L’elenco comprende sia ricette guatemalteche rivisita-
te in chiave vegetariana, sia ricette indiane e italiane, 
per dare alla pubblicazione un approccio sincretico e 
interculturale.
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Minestrone con 
verdure di stagione  
(Ricetta di Asli Rosario de 
Jesús Canajay Yojcom).

Ingredienti: carote, broc-
coli, taccole o fagiolini, 
patate, sedano, fave, sale e 
peperoncino a piacere.
Preparazione: lavare, sbuc-
ciare e tagliare a pezzetti le 
verdure. Aggiungere sale 
e peperoncino e cucinare 
a fuoco lento. Alla fine si 
possono aggiungere avo-
cado e tofu tagliati a fette. 
Alle verdure si può anche 
aggiungere riso integra-
le per ottenere un ottimo 
piatto unico. Condire con 
olio di oliva a freddo. 

Zuppa di zucchine e 
broccoli 
(ricetta di Rosa, Eco hotel 
Uxlabil)

Ingredienti per 5 perso-
ne: 1 cipolla, 2 zucchine, 2 
broccoli (o cavolfiore), sale, 
pepe e olio di oliva.

Preparazione: cucinare in 
acqua salata le zucchine 
e i broccoli, aggiungere il 
pepe. Far soffriggere a par-
te la cipolla, aggiungerla 
alle verdure e dopo 4 mi-
nuti passare il tutto col tri-
taverdura. 
Condire con olio di oliva.

Zuppa di lenticchie 
con semi di amaranto 
(ricetta indiana)

Ingredienti: 1 tazza grande 
di lenticchie rosse decorti-
cate, 4 tazze grandi d’acqua, 
1 pezzetto di zenzero,
1 carota, 1 pomodoro, 1 
cucchiaino di curcuma, 1 
cucchiaino di curry, 1 cuc-
chiaio di olio di oliva,
sale, alloro e rosmarino, fo-
glie fresche di coriandolo, 
1 tazza piccola di semi di 
amaranto.

Preparazione: lasciare a 
bagno le lenticchie per 
un’ora e lavarle bene finchè 

l’acqua è limpida. Tagliare 
a pezzettini la carota e lo 
zenzero. 
Farli friggere per un minu-
to nell’olio, aggiungere l’ac-
qua e quando bolle aggiun-
gere la curcuma, il curry, il 
sale, l’alloro e il rosmarino. 
Aggiungere poi le lentic-
chie e farle cuocere a fuoco 
lento. 
Nel frattempo far cuocere i 
semi di amaranto per die-
ci minuti in una quantità 
doppia d’acqua. 
Quando le lenticchie sono 
pronte frullarle fino a ot-
tenere una crema piuttosto 
liquida. 
Aggiungere l’amaranto, mi-
schiare bene e far cuocere 
per altri dieci minuti.

minestre:



Minestra di Chipilìn 
(ricetta di Juana Briseida)

Ingredienti: pomodori, 
chipilín, sale e acqua. 
Preparazione: lavare bene 
le foglioline di chipilìn. Far 
bollire l’acqua e aggiungere 
il chipilìn. Aggiungere il 
sale e i pomodori e conti-
nuare la cottura per alcuni 
minuti.

Zuppa di Batate, avocado e 
peperoncino (ricetta del ri-
storante vegetariano Sam-
sara di Antigua)
Ingredienti: 2 batate, 1 avo-
cado, 1/2 peperoncino ver-
de, curcuma, zenzero, sale 
e olio di oliva.
Preparazione: far bollire le 
batate e a fine cottura ag-
giungere il sale, lo zenzero, 
la curcuma e il peperonci-
no. Passare col tritaverdu-
re, scaldare per altri due 
minuti e decorare con fette 
di avocado prima di ser-
vire. Accompagnare con 
pane tostato. 

Chilmol rik’in 
pasut 
(salsa di pomodoro alla 
menta)

Ingredienti per 6 persone: 
7 pomodori, 1 manciata 
di miltomates, 1 piccola 
cipolla, 6 foglie di menta, 
peperoncino secco, sale.
Preparazione: Pelare e tri-
turare con le dita  i pomo-
dori e i miltomates e farli 
cuocere col peperoncino, 
sale e cipolla tritata fine. 
Tostare le foglie di menta, 
polverizzarle con le dita e 
aggiungerle alla salsa me-
scolando bene.

Besciamella di 
zucca 
(ricetta di Karla Vividor)

Ingredienti: 2 piccole zuc-
che, ½ cucchiaio di riso, 1 
cipolla, 1 spicchio d’aglio, 1 
cucchiaio di olio extra ver-
gine di oliva, 80 ml di latte, 

sale, pepe e noce moscata.   
Preparazione: cuocere riso 
e verdure, frullarle e me-
scolare il tutto come per la 
normale besciamella.

Salsa di avocado e 
cetrioli 
(ricetta di Julia Norma 
Cume Cholotio)

Ingredienti: 3 avocado ma-
ture, 3 cetrioli, 2 spicchi 
d’aglio, 6 cucchiai di olio 
d’oliva, 1 limone e mezzo, 
sale e pepe q.b. 

Preparazione: pelare i ce-
trioli, l’aglio e gli avocado e 
tagliarli a pezzi, mescolare 
il tutto, condire con l’olio e 
il succo di limone. Tritare 
fino a ottenere la consisten-
za di una salsa omogenea. 
Salare e pepare a piacere. 
Si può servire con una 
insalata mista di carote e 
pomodori.

le salse:
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Risotto messicano 
al pomodoro
(ricetta di Mario Rosario 
Mendoza)

Ingredienti: 2 tazze di riso, 
4 tazze d’acqua, 3 pomo-
dori, ½ cipolla, 1 spicchio 
d’aglio, 1 tazza di piselli, 2 
cucchiai di olio di oliva, 2 
cucchiaini di sale.

Preparazione: tagliare i po-
modori e la cipolla, l’aglio e 
mescolarli all’acqua. A par-
te far dorare il riso nell’olio, 
poi aggiungere i pomodori 
e l’acqua, mescolare e ag-
giungere il sale e i piselli. 
Quando l’acqua è stata as-
sorbita dal riso aggiustare 
di sale.

Bietola da coste 
fritta 
(Q’anxuxan acelga)

Ingredienti per 6 persone: 
5 mazzi di bietola da co-
ste, 5 pomodori, 5 spicchi 
d’aglio, 1 cipolla grande, 5 
cucchiai di olio, sale e pepe.

Preparazione: lavare con 
cura la bietola e poi lasciar-
la a bagno in acqua e sale 
per 10 minuti. Lavarla an-
cora e tagliarla a pezzetti. 
Far bollire mezzo bicchie-
re d’acqua, aggiungervi 
la bietola e il sale e lasciar 
cuocere per quattro minu-
ti. Nel frattempo pelare e 
tagliare a pezzetti i pomo-
dori, tagliare a rondelle fini 
la cipolla e tritare l’aglio. 
Far friggere aglio e cipolla 
e poi aggiungere i pomo-
dori e il pepe. Quando la 
salsa è pronta aggiungervi 
la bietola, mescolando e la-
sciando sul fuoco per pochi 
minuti. 

Fagioli neri con 
chipilin
 (Q’eqakinaq’rik’inmuch)

Ingredienti per 8 persone: 
½ kg di fagioli neri, 1 maz-
zetto di chipilìn, 1 cipolla, 
sale.
Preparazione: lavare e cuci-
nare i fagioli. Quando sono 
quasi cotti aggiungere le 
foglie di chipilin ben lava-
te, la cipolla divisa in croce 
e il sale. Far bollire finché 
il chipilìn è cotto e servire 
con le tortillas.

Fagioli bianchi
(ricetta di  
Miguel Axel Yojcom)

Ingredienti: fagioli, acqua, 
sale e achote (Bixa orella-
na)
Preparazione: far bollire 
l’acqua e aggiungere i fa-
gioli freschi, dopo un’ora 
aggiungere l’achote. Condi-
re con olio e sale. Si posso-
no accompagnare con una 
salsa piccante o di pomo-
doro o possono essere usati 
come ripieno per i burritos.

portate principali:
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Fagioli rossi con 
pulik 
(Kaqakinaq’pa pul-ik )

Ingredienti per 8 persone: 
½ kg di fagioli rossi, 4 po-
modori, 1 cipolla, 1 man-
ciata di miltomates, 
1 spicchio d’aglio, 2 pepe-
roncini castilla, 2 rametti di 
Apazote, Impasto di mais 
come per due tortillas,
Achote e sale.

Preparazione: Lavare i fa-
gioli e farli cuocere. Quan-
do sono pronti aggiungere 
sale, cipolla e apazote. Pre-
parare la salsa con i pomo-
dori, i miltomates, l’aglio, 
il peperoncino e l’achote. 
Sciogliere l’impasto e ag-
giungerlo ai fagioli insieme 
alla salsa, stando attenti a 
che l’umido non sia troppo 
spesso. Lasciar bollire per 
qualche minuto e servire.

Banane ripiene 
di chaya
(varietà grande da cuocere: 
plátanos)
Ingredienti per 6 persone: 
3 banane cotte, 3 tazze di 
foglie di chaya ben cotte, 2 
pomodori, 1 cipolla, sale e 
pepe q.b.

Preparazione: pestare le 
banane fino a ottenere 
una massa ben omogenea 
e preparare delle tortillas. 
Far soffriggere la chaya ben 
cotta con i pomodori e la 
cipolla tagliata finissima. 
Riempire le tortillas con il 
soffritto e farle friggere.

Carote Maya
(K’ilin zanahoria)
 
Ingredienti per 6 perso-
ne: 10 carote, 1 cipolla, 3 
rametti di prezzemolo, 50 
grammi di burro, ½ tazza 
di polenta o di pane grattu-
giato, sale.

Preparazione: pelare le ca-
rote e tagliarle a rondelle; 
farle cuocere in poca acqua 
con il sale e la cipolla e poi 
farle friggere nel burro. Ag-
giungere il prezzemolo tri-
tato fino e  spolverare con 
la polenta o col pane 
grattugiato.
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Frittatine di coste 
(cholq’utu’n)

Ingredienti: 2 mazzi di bie-
te da coste, 3 uova, 5 cuc-
chiai di olio extra vergine 
d’oliva, 1 cipolla piccola e 
alcuni pomodori piccoli 
per la salsa, sale q.b.

Preparazione: lavare bene 
y tagliare le foglie e la par-
te tenera del gambo. Sbat-
tere le uova e mescolarle 
con le coste aggiungendo 
il sale. Scaldare l’olio e frig-
gere le frittatine. Preparare 
una salsa di pomodoro e 
aggiungervi le frittatine.  
Cuocere per  tre  minuti.

Frittelle di
cavolfIore
Ingredienti: 1 cavolfiore, 5 
uova, olio e sale q.b.

Preparazione: lavare bene i 
cavolfiore, tagliarlo a pez-
zetti e cuocerlo al vapore 
per circa 15 minuti. Sbat-
tere le uova e passarvi il 
cavolfiore per poi friggerlo. 
Accompagnare con salsa di 
pomodoro.

Frittatine di foglie 
di barbabietola
(Ruxaq remolacha pa saq-
molo’)

Ingredienti per 6 persone: 
foglie di barbabietola q.b., 
3 uova, 5 cucchiai di olio, 1 
cipolla, sale, pomodori per 
la salsa.

Preparazione: tagliare il 
gambo delle foglie di 
barbabietola, lavarle con 

cura e tagliarle. Sbattere le 
uova come per una frittata, 
aggiungervi  le foglie, la ci-
polla tagliata fine e il sale. 
Scaldare l’olio e far friggere 
delle frittatine. Preparare 
una salsa di pomodoro, 
immergervi le fritattine, 
lasciare sul fuoco per tre 
minuti e servire calde.

Tortini di spinaci 
(Jok’in ixtan ichaj)

Ingredienti per 6 persone: 
10 mazzetti di spinaci, 3 
uova, ½ tazza di polenta o 
farina,
5 cucchiai di olio, ½ bic-
chiere d’acqua, 1 cipolla 
grande, sale.

Preparazione: lavar bene 
gli spinaci e tagliarli fini. 
Far bollire l’acqua, aggiun-
gere gli spinaci e il sale e 
lasciar cuocere a fuoco len-
to. Tritare bene gli spinaci 
e aggiungere la polenta o 
la farina, le uova, la cipol-
la tritata fine e mescolare 

bene. Far scaldare l’olio, 
fare delle tortine con l’im-
pasto e farle friggere finché 
siano ben dorate da en-
trambi i lati.

Tortini di patate 
(Jok’in saqwch)

Ingredienti per 6 persone: 
½ kg di patate, 1 pomodo-
ro, ½ tazza di polenta o di 
farina, 1 cipolla
5 cucchiai di olio, 150 g di 
formaggio fresco, 2 rametti 
di prezzemolo, 1 spicchio 
d’aglio,1 uovo,
sale

Preparazione: lavare e far 
cuocere le patate intere in 
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Chipilìn en pulik 
(Much’pa pul-ik)

Ingredienti per 5 persone: 
2 mazzetti di chipilìn, 4 
patate, 4 pomodori, 1 man-
ciata di miltomates,
massa come per 2 tortillas, 
1 spicchio d’aglio, 1 cipolla, 
4 bicchieri d’acqua, 2 grani 
di pepe, achote (Bixa orel-
lana) e sale.

Preparazione: lavar bene le 
patate e senza pelarle, ta-
gliarle a fettine. Far bollire 
l’acqua e aggiungere le fo-
glie di Chipilìn ben lavate, 
la cipolla e le patate.
Lavare i pomodori e i mil-
tomates, triturarli con le 
mani, mischiarli con aglio, 
achote e pepe, aggiungere il 
tutto al chipilìn, salare e far 
cuocere per 8 minuti.

Champignon con
piselli al curry di 
cocco 
(ricetta di Andrea Esmeral-
da Balcot)

Ingredienti: 1 cipolla, 4 
spicchi d’aglio, 1 pezzo di 
zenzero fresco dello spes-
sore di circa 1 cm, 2 pomo-
dori, 200 ml di latte di coc-
co, 1 cucchiaio di Garam 
masala, ½ cucchiaio di pa-

poca acqua. Pelarle e ri-
durle in poltiglia con una 
forchetta. Aggiungere il 
formaggio, il bianco d’uo-
vo, la polenta o la farina, 
la cipolla tritata fine e il 
sale. Mescolare bene il tut-
to. Scaldare l’olio, formare 
delle tortine con l’impasto 
e friggerle in modo che sia-
no ben dorate da entrambi 
i lati. Cospargere le tortine 
con un trito di prezzemolo 
e accompagnarle con una 
salsa di pomodoro.
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prika, 1 peperoncino verde, 
250g. di champignon, 250 g 
di piselli freschi, sale e co-
riandolo fresco.
Preparazione: tagliar fini 
la cipolla, l’aglio, lo zenze-
ro e il peperoncino e fare 
un soffritto. Aggiungere i 
funghi tagliati a rondelle 
e i piselli e far soffriggere 
per altri due o tre minuti. 
Aggiungere i pomodori 
sbucciati e schiacciati. Ag-
giungere il latte di cocco, il 
garam masala, sale e pepe. 
Cuocere il tutto per altri 10 
minuti mescolando bene. 
Servire con riso basmati e 
decorare con un trito di fo-
glie di coriandolo.



Hamburger 
vegetariani di 
cavolFIore al curry 
(ricetta di Cindy Adriana 
Chiloteo Navichoc)

Ingredienti: un cavolfiore 
di 1 kg, 60 g di fiocchi di 
avena, 30 g di farina, 20 g 
di pane gratuggiato, 2 uova 
sbattute, formaggio gratug-
giato q.b., ½ cucchiaino di 
cumino, ½ cucchiaino di 
peperoncino in polvere, 2 
cucchiaini di curry, ½ cuc-
chiaino di timo, il succo di 

mezzo lime, 2 cucchiai di 
olio extravergine di oliva, 
sale e pepe q.b.

Preparazione: lavare, asciu-
gare e tagliare il cavolfiore. 
Schiacciarlo bene e me-
scolarlo con gli altri ingre-
dienti fino a ottenere un 
impasto consistente con 
cui formare degli hambur-
ger che verranno poi fritti 
in padella, dorandoli da 
entrambi i lati. Non farli 
troppo spessi altrimenti 
non cuocciono bene. 
Servirli con insalata mista. 
Sono squisiti!

Peperone jalapeno 
marinato 
(Mub’an jalapa’ik)

Ingredienti: 6 peperoni 
jalapeno, 4 carote, 8 cipol-
line, 4 foglie di alloro, 2 ra-
metti di timo, 4 cucchiai di 
succo di limone o di aceto, 
3 cucchiai di olio, 2 spicchi 
d’aglio, sale.

Preparazione: Lavare le ca-
rote e i peperoni. Sbucciare 
le carote e tagliarle a ron-

delle regolari. Asciugare i 
peperoni e tagliare la punta 
a forma di croce.
Tagliar via la base e la pun-
ta delle cipolline. Mesco-
lare il succo di limone o 
l’aceto con 2 tazze d’acqua, 
aggiungere il timo, l’alloro, 
l’aglio e il sale e far bollire 
per 3 minuti.Far friggere in 
una padella a fuoco lento 
nell’olio le cipolle, i pepero-
ni e le carote per 10 minuti 
mescolando bene. Aggiun-
gere il brodo speziato di 
modo da coprire bene i pe-
peroni e far cuocere ancora 
per circa 5 minuti. 
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Lasagne 
vegetariane 
(ricetta di Jennifer Mecho-
ra Cholo Tìo Hernandez)

Ingredienti: 250 g di lasa-
gne, 375 g di formaggio 
fresco, 200 g di parmigia-
no, 3 cipolle, 150 g di se-
dano, 2 carote, ½ l di salsa 
di pomodoro, 2 cucchiai 
di pomodori tritati fini, un 
pugno di olive nere, 2 cuc-
chiai di basilico tritato fine, 
2 spicchi d’aglio tritati fini, 
2 cucchiai di olio di oliva, 
sale e pepe a piacere.

Preparazione: tagliare fine 
la cipolla, il sedano e l’aglio 
e fare il soffritto. Aggiun-
gere le carote e cuocere 
aggiungendo acqua se ne-
cessario. A parte preparare 
la salsa di pomodoro con 
le olive e il basilico. Farcire 
quindi le lasagne (che avre-
mo cotto in acqua salata) 
con uno strato di salsa e 
uno strato di verdure me-
scolate col formaggio. Co-
prire l’ultimo strato di salsa 
di pomodoro e formaggio 
grattugiato e mettere al 
forno a 225 gradi per circa 
mezz’ora.

Polpette
vegetariane
Ingredienti (per 4 perso-
ne): 400 g di ceci lessati, 1 
carota gratuggiata, 50 g di 
semi di girasole, 1 cipolla, 
1 spicchio d’aglio, 1 cuc-
chiaio di olio d’oliva, 1 cuc-
chiaio di Tahini, il succo di 
mezzo lime, cumino, sale e 
pepe q.b.

Preparazione: mescolare 
tutti gli ingredienti fino a 
ottenere un impasto omo-
geneo, con cui si prepare-
ranno 10 polpette. Infor-
nare per 20 minuti a 180°. 
Voltarle a metà cottura.

Pizza vegetariana
 	

Ingredienti: impasto per 
la pizza (acqua e farina), 
4 pomodori ben maturi, 
aglio in polvere, olive nere, 
sale e olio di oliva

Preparazione: impastare la 
pizza e poi fare un pesto 
di olive e ricoprire la pizza, 
poi aggiungere i pomodori 
tagliati a rondelle, spolve-
rare di sale e aglio in pol-
vere. Mettere in forno già 
caldo a 180° per circa 25 
minuti e poi condire con 
olio a crudo.
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Formaggio in pulik 
(Kexu pa pul-ik)

Ingredienti per 5 persone: 
½ formaggio fresco, 
4 pomodori, 1 manciata di 
miltomates, 1 cipolla,
1 spicchio d’aglio, 4 ramet-
ti di coriandolo fresco, la 
massa di 2 tortillas, 3 grani 
di pepe, achote (Bixa orel-
lana), sale, 4 bicchieri 
d’acqua.

Insalata di ceci 
(ricetta di Hamsel)

Ingredienti: 3 cucchiai di 
aceto di vino, 2 cucchiai di 
olio di oliva, 1 cucchiaio 
di miele, ½ cucchiaino di 
aglio tritato fine, ½ cuc-
chiaino di pepe nero in 
polvere, ¼ di cucchiaino 
di sale, 250 g di ceci lessati, 
1 tazza di cetrioli tagliati a 
cubetti, 1 tazza di pomodo-
ri tagliati a spicchi,  
¼ di tazza di cipolla rossa 
di Tropea, tagliata fine, ¼ 
di tazza di basilico tagliato 
fine.

Preparazione: per la vina-
grette mescolare l’aceto con 
l’olio, l’aglio, il miele, il pepe 
e il sale. Mescolare in una 
zuppiera i ceci, i cetrioli, 
i pomodori, la cipolla e il 
basilico. Aggiungere la vi-
nagrette e mescolare bene. 
Buon appetito!

Guacamole con 
rucola 
(Q’utun Oj) 

Ingredienti per 5 persone: 
4 avocado, 1 cipolla grande, 
8 foglie di rucola, origano, 
1 limone grande, sale q.b.

Preparazione: lavare la ci-
polla e la rucola. Tagliare 
l’avocado, togliere la buccia 
e ridurlo in crema con una 
forchetta. Tagliare fine-
mente la cipolla e la rucola 
e aggiungerle all’avocado. 
Salare e condire con suc-
co di limone, mescolando 
bene.

Preparazione: lavare i po-
modori e i miltomates, ta-
gliarli a pezzettini mesco-
landoli con l’aglio, l’achote 
e il pepe. Far bollire l’acqua, 
aggiungere la mistura, la ci-
polla, il sale e il coriandolo. 
Sciogliere la massa e ag-
giungere anche quella, fa-
cendo bollire per 6 minuti, 
poi aggiungere il formag-
gio tagliato a pezzetti. Far 
bollire un attimo e servire.

insalate:

103 104



Insalata di portulaca
Si può preparare un’insala-
ta molto salutare e rinfre-
scante mescolando in parti 
uguali fagiolini lessati, pa-
tate lesse, foglie di portula-
ca leggermente sbollentate 
in acqua salata, e fettine di 
cavolfiore crudo. Si condi-
sce con sale, abbondante 
limone, un pizzico di pepe-
roncino e olio extravergine 
di oliva. 

Insalata colorata 
(ricetta di Aniceto Bizarro)

Ingredienti: 4 foglie di lat-
tuga, 2 pomodori, ½ caro-
ta, ¼ di cetriolo, ½ pepe-
roncino verde, 1 rapanello, 
crostini o nachos.
Preparazione: lavare bene 
la verdura. Tagliare la lat-
tuga e appoggiare sul piatto 
di portata le foglie, riem-
pirle con le altre verdure 
tagliate sottili e adornare 
con i crostini o i nachos.

Insalata mista 
(ricetta di Pedro Israel)

Ingredienti: carote, barba-
bietole, pomodori, lattuga, 
rapanelli, cetrioli, peperon-
cino verde, limone, olio e 
sale.

Preparazione: pelare la ver-
dura dopo averla ben la-
vata, tagliarla a fettine, di-
sporla sul piatto e condirla 
col limone, olio e sale. 

Insalata di 
peperoni 
(ricetta di Jennifer Janeth)

Ingredienti: 2 peperoni 
rossi, 2 peperoni gialli, 500 
g di foglie di spinaci ta-
gliate fini, 125 g di funghi 
champignon, 150 g di oli-
ve nere snocciolate. Per la 
vinagrette: ½ tazza di olio 
d’oliva, ¼ di tazza di aceto 
balsamico, 2 cucchiaini di 
basilico fresco tritato fine, 
1 cucchiaino di maggiora-
na, sale e pepe nero q.b.

Preparazione: lasciare a ba-
gno per due ore i peperoni. 
Metterli al forno e pelarli. 
Pulire i funghi e tagliarli a 
rondelle. Preparare la vina-
grette. Sistemare gli spinaci 
sul piatto, disporvi i pe-
peroni, i funghi e le olive, 
mescolare e condire con la 
vinagrette.

Insalata di fagioli 
e barbabietole 
(ricetta di Rosario Elvira 
Cholotio)

Ingredienti: 1 cipolla, 500 g 
di fagioli bianchi già cotti, 
4 barbabietole, 1 pomodo-
ro, ½ cucchiaio di senape 
piccante, olio d’oliva, aceto, 
1 spicchio d’aglio, prezze-
molo tritato, 1 arancia, sale 
e pepe.
Preparazione: tagliare la 
cipolla e lasciarla in acqua 
salata per 10 minuti. Cuo-
cere le barbabietole con 
sale e aceto e poi tagliarle a 
striscioline. 
Preparare una salsa con 
aceto, olio, la senape, l’a-
glio, il prezzemolo, il succo 
d’arancia e la buccia d’aran-
cia gratuggiata, sale e pepe. 
Mescolare la cipolla e il po-
modoro tagliato a fette con 
una parte della salsa e le 
barbabietole e i fagioli con 
il resto. Decorare il piatto 
con foglie di lattuga.
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Tabboulè di 
cavolfiore 
(ricetta del ristorante 
La Paz di San Marcos La 
Laguna)

Ingredienti:cavolfiore, prez-
zemolo, menta, olio di oliva, 
succo di limone, sale q.b.

Preparazione: cuocere al 
vapore il cavolfiore e ta-
gliarlo finissimo o schiac-
ciarlo con una forchetta, 
mescolarlo con un trito di 
menta e prezzemolo e 
condirlo.

Dolci di amaranto 
al cioccolato
(ricetta di ADEMUC, Aso-
ciacion integral de Mujeres 
para el Desarrollo Comu-
nal, specializzata in pro-
dotti a base di amaranto)

Ingredienti per 12 piccoli 
contenitori da forno: ½ kg 
di farina di amaranto, 3/4 
tazze di cacao fondente al 
70%, 3 cucchiaini di pol-
vere di cacao, 1 cucchiaino 
di vaniglia, 2 uova, 3/4 di 
tazza di zucchero integrale, 

2/3 di tazza di latte intero, 
3/4  di tazza di olio di coc-
co, un pizzico di sale.

Preparazione  : scaldare il 
forno a 180°C. Sbattere lo 
zucchero, l’olio e le uova 
in un recipente finchè tut-
ti gli ingredienti si sono 
perfettamente amalgamati. 
Aggiungere il latte, la fari-
na di amaranto e gli altri 
ingredienti fino a ottenere 
un impasto molto soffice. 
Versare nei contenitori e 
mettere al forno per 15-20 
minuti.

Insalata colorata 
((Xolopin ichajraxu’n)

Ingredienti per 5 persone: 4 
carote, 1 cavolfiore, 1 cespo 
piccolo di lattuga, 4 pomo-
dori, 1 cipolla, 1 cucchiaio 
di olio di oliva, 1 limone, 
sale e pepe q.b.

Preparazione: pulire bene 
le verdure, tagliarle a pez-
zetti e cuocerle al vapore. 
Pelare e tagliare i pomo-
dori, tagliare la cipolla a 
rondelle e mescolare con le 
verdure già cotte. Aggiun-
gere la lattuga e condire 
con sale, pepe, olio, aceto e 
succo di limone. Mescolare 
bene  e lasciar riposare per 
10 minuti prima di man-
giare.

Dolci:
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Bevanda dissetante 
e tonica a base di  
FIori di carcadè:
Far bollire insieme per 5 
minuti 250 ml di acqua con 
mezza tazza di fiori secchi e 
¼ di cucchiaino di cannella 
in polvere. Quando è tiepi-
da aggiungere un cucchiaio 
di miele. È ottima sia tiepi-
da che fredda.

Bevanda di barba-
bietola 
(Remolacha uk’uya)

Ingredienti per 6 persone: 
3 bicchieri d’acqua dove 
sono state cucinate le 
barbabietole, 1 limone, 
zucchero integrale.

Preparazione: filtrare l’ac-
qua in cui si sono cotte le 
barbabietole, aggiungere 3 
bicchieri d’acqua, il succo del 
limone e lo zucchero. Me-
scolare bene e servire fresco.

Bevanda di semi di 
Chia
(Ak’uk’uya’)

Ingredienti per 6 persone: 
2 cucchiai di semi di Chia, 
6 bicchieri d’acqua, il succo 
di 1 limone,
zucchero integrale.

Preparazione: addolcire 
l’acqua. Pulire bene i semi 
di chia soffiandoci sopra 
per eliminare la polvere. 
Aggiungere i semi all’ac-
qua, spremervi il succo di 
limone e servire fresco. È 
ottimo anche senza zuc-
chero, dipende dai gusti.
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Il progetto Alma de Colores
Il progetto Alma de Colores è un aiuto concreto a ragazze e 
ragazzi con disabilità. 
Attraverso la formazione e il lavoro i giovani ac-
quisiscono indipendenza economica e autonomia. 
Dal 2011 la ONG COE è impegnata nel progetto Alma de 
Colores per la formazione di ragazze e ragazzi con disabi-
lità. L’obiettivo coincide con il favorire il loro inserimen-
to lavorativo e accompagnarli verso l’indipendenza eco-
nomica e un futuro migliore per sé e per le loro famiglie. 
 
San Juan La Laguna è una piccola cittadina a cir-
ca 1.500 metri di altitudine nel sud del Guatema-
la, Paese del Centro America in cui oltre il 50% del-
la popolazione vive in condizione di povertà estrema. 
Chi prende parte ad Alma de Colores frequenta laboratori 
pratici di artigianato, panificazione, corsi di cucina e orto so-
ciale  e  soprattutto  riceve le necessarie terapie riabilitative. 
Il lavoro è la loro unica possibilità di riscatto economi-
co e sociale. Per questo vogliamo dare vita a un’impresa 
sociale che garantisca continuità, occupazione e dignità. 
Alma de Colores è per tutti loro un’opportunità per il futuro.

Per saperne di più: 
www.coeweb.org/progetti/guatemala
www.almadecolores.org
www.magiaverde.org

Glossario:
Achote, Bixa Orellana, pianta tintorea che si usa come 
colorante alimentare. Dà un colore rosso mattone ed è 
considerata sacra in molte comunità indigene dell’Amaz-
zonia e in India.

Burritos, tortilla fatta con un impasto di farina e fagioli 
che si riempie con verdure e o fagioli o carne

Chilaquiles, piatto tipico che si prepara con tortillas 
avanzate fritte o nachos

Guacamole, típica ricetta del Centro America a base di 
avocado

Miltomates, varietà locale di pomodori piccolissimi

Nachos, snack di mais a forma di triangolo inventati in 
Messico da Ignacio Anaya, detto Nacho

Tamales, involtini di massa di mais con carne o verdure 
avvolti in foglie di banana o di mais
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