CAMPERBERING

n questo periodo girova-

gando per le nostre campa- |

gne non pofra certo sfuggire
il'attenzione delle mie amiche
amperiste, la copiosa fioritura
li “wn'erba spontanea tanto
Ippariscente quanto poco ap-
rezzata, si fratta della Ruchetta
ielvatica owvero la Diplotaxis
envifolia della fomiglio
lelle CRUCIFERAE, un po' tutti
appiamo che in gran parte delle
egioni_italiane & nofa ed
ipprezzata in tavola la Rucola
oltivata, con fipici fiori bianchi
lisposti @ rosefta, per le sue
sglie aromatiche che rivegetano
stio I'anno, ma ['erbetta in que-
tione ha ben altre proprieta
inche in erboristeria, si ricono-
ce per i fiori gialli disposti a
roce con quatiro pefali su alfi
teli e la troviamo in aree incolte,
[J terreni aridi, viotoli ed a bor-

obosco. e foglie fresche e ver- °

|egg|unh ricche di vitamina C si
cmo di solito per insapori-
nsalafe o rendere diverso
unipuaﬂo di pomodori a crudo,
a pravate @ fare le due seguen-
sernplla ricefte.
Aentre si@ cuocendo la pasta
ella cui acqua di bollitura avete
ersafo due manciate: d‘ foglie,
reparae un condimenfo parte
on olio_exirayergine, uno spic-

d't@ho e qualche buon filet
ughe, gcolqte la rughet-

a cura di Elisabetta Tommasi

ta qualche istante prima degli
spaghetti ed aggiungetela alla
salsa, ripassate tutto in padella e
gusterete un insolito primo piatto,
Prepariamo ora il Pesto alla Ely:
traftiamo le solite fogliecome se
si trattasse di Basilico, le laviamo
e 'le facciamo frullare insieme
con un pugno di pinoli due spic-
chi d'aglio, - parmigiano e

owviamente olio exiravergine,
quando la salsa & pronta si
pofra gustare subito conbru-
schetta o valorizzando una pasta

corta oppure come fa spesso la

soffoscritta si preparano vorie-..

dosi da surgelare e. portare in
viaggio con il camper. . |
Passanda ai consigli erborisfici vie

I'ICOI‘dG che un classico |r|fusa‘

fatto con mezze liiro d'acqua e,

due cucchiai da cucina di foglie
essiccate preparato in 15 minuti,
se bevuto a bicchieri prima dei
pasti puo' avere ofhml risultati
diuretici.

Raccogliendo molte foglie fre-

sche, senza lavarle ma semplice-

mente neftate, le inseriamo in un

telo bianco e le sirizziomo a =

mano fino

ad oftenerne un liquido denso
verde, si aggiungeora del miele
q. b. ed ecco dn valido espetio-
rante se preso a cucchigini
durante il giomo. }

Con la certezza che avrete %e

a

diversivi da r#elhre in pratice

prossimi week end Vi saluta la
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