Introduzione.

Il termine ligure Preboggion indica le erbe alimurgiche che,
scottate in pentola e strizzate, si utilizzano per cucinare
minestroni, frittate e i ripieni di pansotti, ravioli, torte salate.
Questa parola onomatopeica, che fa riferimento al suono
dellacqua che bolle, la ritroviamo nell'archivio della Rota
Criminale di Genova, dove si legge che il falegname Luca
Savignone detto Peluffo, accusato di aver accoltellato Camilla,
Y23ftAS RA DAIFO2Y2 [/ IINRIT2X AY
Coltelleria dove 5 FIF OS@IF FSadl S LINBO d:
antichissima usanza di cuocere nelle strade pubbliche e in la
maggior parte della citta preboglione, che sono erbe mescolate
insieme con altro e si mangiano poi in compagnia parimenti nelle
strade o vicinanze t@ndo festa pubblica, il giorno primo di
323023 S ljdzSad2 aS3dzS 23yA |y
Ogni estate a Sestri Ponente si prepara un minestrone collettivo di
ortaggi un tempo cucinato direttamente con le erbe raccolte in
una scampagnata, da cui forgee boggi, cotto sul prato.

Oltreoceano i discendenti delle famiglie liguri emigrate dalla Val
Graveglia negli Stati Uniti cucinano lo sprubejung di patate con le
verdure saltate in padella.

La spiegazione del termine piu suggestiva, a cui si ispegat@u
piccolo racconto, nasce invece da un aneddoto riportato come
Trftaz ySt @2fdzyS awAOSOdGS fA3c
al NUStftA S aAOKStlIy3aSt2z 52t OAy
DSy2@01 > NRARALRZYRSYR2 | ff QahdldSft f
Crociati per prendere la citta di Gerusalemme ai Turchi, sperando
di conquistare terre che si favoleggiavano ricchissime di tesori.






UN PREBOGGION DA FAVOLA

La mia avventura € iniziata nella primavera dellAnno Domini 1099.
Af QSLI2 O | 9S@P2 GOSYyuQlyyAs SNR aLlRal i:
dalle mura di Genova, rigogliosa di orti rivolti al sole fin dal primo mattino.

Le fasce, circondate da muri che reggono la fertile terra, attingeaanaa dal
torrente e dai molti rii e uno di questi lo avevo incanalato per azionare la ruota

in legno del mio mulino.

Casa nostra, costruita completamente pietra, con il tetto di ciappe di
ardesia, le pareti di massi sbozzati nel calcare grigio, era per me e Caterinetta la
piu bella del mondo.

1 ffQFfol aSRdziz2z It GlFl@2t2 RA OFadal 3y
sfornata e Caterinetta mi chiese:e®ga hai caricato sull'asino?»

«Due sacchi di farina che ho macinato ieri, cipolle, aromi e insalata. Le galline
hanno fatto otto uova ma due te le lascio e mi cucini qualcosa di buono».
! LINRPLIR2aAl2Xn RAAAS fSA LZ2ZNBESYR2YA

S RF3IEA ljdzSadl G2NIFT FlLaddA RANB as
Poi accompagnandomi alla porta aggiunse: «Mi raccomando Marsn kthe

mio fratello ha il vino buono pero non berne troppo e stasera vieni a dormire a
casa».

I NNAGF G2 +f @GSOOKA2 NRYSNBE YA 3JIANI A
figurina aggraziata di Caterinetta con in testa il largo cappello di paglianche
salutava dalle fasce.

Il primo tratto del cammino montava l'erta poi scendeva dolcemente lungo
I'acquedotto, l'acqua scorreva lenta riflettendo le nuvole del cielo.
wAO2NR2 fQFf GSNYI NBRA R Akipardo Nl soleche TnK A | ;
T OS@lF &adzZRIFNB IR FfOUONRA R2@S NI 0O0NRKODA
dei pioppi e degli ontani; le foglie nate da poco spandevano odore dolce di linfa
che mi invitava a riposarmi vicino a una piccola cascata.

Mangiando untocco di fugassa osservavo i merli affaccendati a costruirsi |l
nido, le bisce ferme a scaldarsi tra le pietre sul torrente. Se nelle sponde piu
alte e sabbiose erano scavati i buchi delle rondini riparie, allora il mio viaggio
era accompagnato dai righiYy A OKS I yOAl @l y2 @2t yR
saettare in cielo a caccia di insetti.
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LY dzy Q2N} RA OFYYAyYy2 | gS@2 NI IIAdzyi 2
dai soldati.

Ah le miage de Zena! Le ammiravo compiaciuto, la citta € spkgndi

profumata di zagare e gelsomini giunti fin dal lontano oriente.

vdzSt 3IA2NYy2 adl @ RA 3Idzr NRAF YAz Odz3
adzq FFYAIEALF YA KI 2&aLAGFG2 ljdzr yRQS
avventure nei caruggi. Cosi mi feinper chiacchierare.

«Sentito la novita Mario?» fece Paulin guardandosi intorno circospetto.

«Sono arrivati i foresti. Hanno riempito tutta la darsena con carri, cavalli e
tende. Sono guidati da un predicatore che li portera in Terra Santa».
«Sonaopellegrini?» chiesi.

«No sono soldati e conviene starne alla larga; hanno una croce rossa cucita
sulla veste e dicono che vanno a combattere nel nome di Dio».

Pensai fosse meglio non andare in giro nei vicoli per evitare brutti incontri,
fortunatamente imiei clienti abitavano vicino alle mura. Salutai Paulin e dopo
SAASNX¥A NAYFNBaAOIG2 02y QF Oljdzr RSA
vestiti  Una volta in ordine mi incamminai tra la folla fino all'ingresso
dell'abbazia dove legai I'asinello adiccionata e entrai in cucina. Il cuoco che
SN} |f€tQ2LISN} AYya2Ny2 | dzy LISyiaz2ft 2y
impreziosito dalle statue dei santi e da un piccolo giardino dei semplici, dove i
frati coltivavano le erbe peri rimedi.

Un benedettino era chino a potare le aiuole di rosmarino e salvia, sorrise nel
riconoscermi e raddrizzo faticosamente la schiena: «Bisagnino cosa porti di
bello?»

(.d2y IAZNYy2 CN} ¢2YYl az2zz K2 tQAyalf
ancheduedz2 g Yl €S FTfGNB S K2 LINRPYSaas
Il frate confesso: «ll tuo timo €& davvero speciale, ho provato persino a
trapiantarne un rametto qui ma non cresce bene». Conclusa la vendita e
intascate le monete parlammo dei crociati e anche il benedettino mi
raccomando di stare attento agli stranieri e di non scendere a passeggiare
GSNE2 Af LRNI2=> R2@3S &aArx SNry2 | OO0IY






vdzZl YR2 dza OA A RI f O2y @Sy a2 SNI t Q2 NJ
FAYIFEYSYGS FEftQ2A08NAF QA OAY R & Adz2 3
ho portato quattro uova e farina freschissima, macinata ieri. A proposito, tua
sorella ti ha cucinato una delle sue torte».

CVEE2N aAaly2 | Ladz2n FSOS tQ2aiasS
cosi saporite lte fanno venire sete ai miei clienti. In cambio prendi questa
0200GA3Ft Al RA O0OAlLYyO2 RSEttS /AyljdzZS ¢SN
Y O0Q8 RSYGNR Af &l LB2NB RSt YINBno®
t2A FOO2YLI Ayl YR2YA @OSNE2 f QdzaOA2 |
mangiae ma ora che ci sono i foresti ho paura per Caterinetta che e laggiu da
sola. Preferisco che torni subito da lei @ mi raccomando non aprite a nessuno!»
C{O0FA GNYYIljdzAf 263 NRARALIRAAD Tt NAYEF O
da noi ce ne vuole

Sulla via del ritorno mangiavo un pezzo di pane e formaggio e pensavo a
[ FOGSNAYSGGE® [ AYYlFIAYLI @2 OKS TFTAYAU
FffQ2YON)} RSt FAO02 | 3JdzaldlF NB Af YA?Z2
Con gli occhi socchiusi osservava le pietrenderetti a secco: controllava se
OQSN} dzy G200KSiGG2 avyz2aaz2 2 asS dzy?2
squadrate, si fosse incrinato.

Individuata la crepa si alzava e, preso dalla sacchetta che teneva legata in vita
un pugno di sabbia del torrente, rigriva le fessure premendovela con forza.

aAl Y23ftAS § fQdzyAOF RSttt FlLYAILAL
vivere in citta; i parenti hanno provato a convincerla a traslocare: «Venite da
Y2AS yStftl Ol &l O0Qs8 | y O2 Nbbe ldegrare O Y S
osteria».

Al che lei ribatteva: «Mio marito € nato sul monte di Portofino, gli piacciono la
campagna e il silenzio».

Cosi mi ero costruito il piccolo mulino con il frantoio per le olive e la macina
per il grano e le castagne mentre Cétey SG G NA Ol @I @ RIF f
ingredienti per la cucina.

aAl Y23tAS 8§ dzyQ2G0AYl Odz2OF S Af 4&dz
La arricchisce con certe erbette selvatiche che conosce da quando era
bambina.
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La sua famiglia abil g 3IA L ySttl y2aadNr OFasSaial
f QL Adzi2 RSA FAIEAOD

Mentre i piu grandi lavoravano nei campi, la honna portava Caterinetta lungo le
creuse, tra le fasce fino in cima alle colline.

Passeggiando si fermavano a raccogliere ta@ssscixerbua, rattalaegua e
cosi le ha insegnato quali erbe sono buone e quali no, quelle che hanno un
sapore dolce e le piccanti. Stavano in giro tutta la mattina e al rientro la
mamma aveva preparato il pranzo e la famiglia si sedeva a tavola
chiacchieando animatamente.

Da fidanzati io e Caterinetta abbiamo deciso di comune accordo di abitare nella
casetta sul Bisagno che mia moglie mi ha portato in dote mentre i suoi fratelli e
le sorelle hanno venduto la terra e si sono trasferiti in citta. Condunewna

vita dignitosa e tranquilla ma, mentre io scendevo tutti i giorni a vendere i
nostri prodotti e trovavo sempre un amico per scambiare due parole, mia
moglie rimaneva sola e le mancavano i suoi.

Quella sera al rientro Caterinetta era pensierosa:

«Oggi sono andata a fare le erbette e mi € sembrato che la nonna fosse ancora
accanto a me e che mi indicasse dove trovare il tagiainettu e il bellomu. Mi
spiace che se ne sia andata ora che nascera nostro figlio».

Per distrarla le raccontai le novita arrivo da Genova, poi le consegnai le
Y2ySiS S ¢t 0200A3tAlL® [SA yl aozas
custodivamo i sudati risparmi.

Tra poco la famiglia sarebbe cresciuta e volevo ampliare la casa costruendo una
camera nuova per il bambino. &xamo gia acquistato la culla in vimine, le
fasce e i lenzuolini, che lei ricamava la sera davanti al fuoco.

Per precauzione chiudemmo la porta a doppia mandata poi spensi la lucerna e
andammo a dormire.

Nei giorni seguenti la nostra vita scorreva tranquilla come il Bisagno, che aveva
gia passato la sua piena.

Ogni mattina andavo in citta a vendere e Caterinetta pian piano divento
sempre piu grossa.
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Visto che la gravidanza procedeva serena wmedli pensai di fermarmi a
pranzo dal cognato che mi accolse a braccia aperte.

Ci scambiammo le ultime novita e poi sedemmo a mangiare in un tavolo nel
fondo del suo locale.

Mentre stavamo gustando un polletto arrosto entro un uomo molto alto,
accompagnai da un gruppo di armati.

Chiesi sottovoce a Gino chi fosse.

Z: fQ9YONRFO23 dzy YSNDFYyGS NAROOKAAAA
L2a4aASRS Af GSNNBy2 R20S A YI SalNR R
Ddz3t ASt Y2 f Q9YONARI O2 &aA 3Idzr NR5 Ay d2N
«Sto arruolando uomini coraggiosi per raggiungere i Crociati di Goffredo di

. dAaAfA2YyS® Lt O2ydS o6St3IF @dz2t S aidNR
RStfQFIAdziz RSA GFf2NRaA DSYy20SaAino
Gino mi diede di gomito: «Perché non vai? Caterinetta si trasfetdi@cei e tu
ritornerai ricco sfondato! »

Quel giorno, lo confesso, avevamo bevuto un bicchierino di troppo e eravamo
spavaldi.

Pensai alla stanza che volevo costruire, ai soldi che non bastavano neanche a
GANI NBE adz A Y dzNJA X

«Hai ragione!» e mi alzai.

Glialtri clienti mi fissavano stupiti e chiesi: «Quando si partirebbe?»

. NY@2H 9002 dzy 3IA20LYyS OKS KIF FS3t
dandomi una pacca sulle spalle cosi forte che mi fece traballare.

ZaSGadA dzyt ONR OS |j dzATi aspitofinQpod3ra Hietih 2 @
giorni» e usci seguito dalla scorta.

La sera rientrando temevo la reazione di mia moglie e infatti quando le
NI} OO02y il A € QF OOFRdzii2 [/ FGSNAYSGGE &a
Cercai di consolarla promettendole che sarei tornafdvo, intero e magari
anche ricco in tempo per la nascita del bambino.
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[ YFOGOGAYEFr R2LJ2 fSA SN OGUNRLILER YIiAy
braccio e andammo a cercare le erbette selvatiche.

Riempimmo il cesto e una volta a casa lergpamamo sul tavolo.

Nel fresco della cucina Caterinetta le separava e mi indicava i nomi:

«Questa con tante foglioline € la pimpinella e la puoi mangiare anche cruda
ySEtQAyaltl il o

Devi prendere le foglie giovani se no lo stelo € troppo duro, ha il sagelta
y20S S At Jdza i 2 f 2 aSyda
Questa che ha la foglia con cinque nervature € la plantaggine e bisogna
cuocerla bene.

La canigea e quella che cresce anche sui muri, puoi usarla nei ripieni».
Condelicatezza sollevava verso la luce della finestra un fiore tenendolo per lo
stelo e mi spiegava ogni particolare: «La rattalaegua sotto ai petali gialli €
ricoperta di cuoricini orlati di bianco. La burage invece e piena di peli che
pungono».

Poi lavammautto il raccolto, lo mettemmo a scottare al primo bollore e una
volta raffreddato, lo strizzammo nel canovaccio e lo tagliammo col coltello.
Caterinetta mescolava quel trito verde nella ciotola con le uova, la prescinsua e
un poco di sale.

Prese con attenone la fragile sfoglia di pasta, che riposava sotto un telo e vi
sparse il ripieno.

In una fossetta lascio cadere delicatamente un uovo, senza che il rosso si
rompesse.

Finalmente la torta salata, una volta richiusa la sfoglia, parti per il forno, acceso
nel cortile.

Pian piano il profumo ci stuzzico il naso, in perfetto orario per il pranzo.

| giorni seguenti volarono tra i preparativi per la mia partenza e peasldco

di Caterinetta.

LYFAYS | NNAGFIYY2 [|tfQdzZ GAYL SNJ S
LI NBYGA LISNODKS I yI @ al t L gl AYR
vdzSttl y20GS ySaadzy?2 SA RdzS OK)\sz
mi saluto affacciata alla loggia clensue sorelle.

Aveva gli occhi rossi e sventolava il fazzoletto.

S
R
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Mi imbarcai su una delle due galee dove mi fecero sedere in un angolo di
poppa tra sacchi di vettovaglie, armi, corde e chiodi.

Il viaggio inizio male.

Quando il vento calava, laame avanzava solo grazie alle braccia di noi uomini
liberi e dei poveri galeotti incatenati ai remi.

Il rollio delle onde mi fece soffrire, per due giorni non riusci a bere e a
mangiare un solo boccone.

Dopo una settimana pero ero un marinaio consumata) é® mani piene di

calli e lo stomaco forte ma certo non ero diventato un feroce soldato.

Dentro di me speravo ancora di evitare i combattimenti e anche se la buona
riuscita della spedizione mi stava a cuore per il bottino, pensavo che in quella
cittaRI £ £ QFf N} LI NGS RSt YINB R20SQIy2
con i loro bambini piccoli o0 ancora da nascere.

Un giorno di fine Giugno sbarcammo finalmente sulla costa della Terra Santa in
una splendida citta di nome Giaffa.

La vallata ablacciava il mare con terrazze e giardini di aranci e altri agrumi che
non avevo mai visto dai frutti grandi e aspri.

In porto erano giunte anche quattro navi dei Britanni e la sera cenammo
assieme a loro con pane, pesce e vino.

Dal banchetto sentivamo leogi delle loro sentinelle che si lamentavano:
«Wine! Wine!»

[ QSdzZF2NA L LISNI £ O2yOf dzaAa2yS RStfl
brindare con loro.

La mattina seguente fui svegliato dalle urla di Guglielmo.

Con la testa che mi scoppiava usci didleda e cercai di aprire gli occhi feriti
dalla luce del sole ormai alto.

Il porto era circondato dalla flotta nemica.

[ Q9YONRLF O2 y2y &A RASRS LISN @gAayuz2s
Maglio: ci guardo negli occhi uno a uno per infonderci agirag

[ty
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«Zeneixi!

Salite a bordo e mettevi ai remi, spiegate le vele che abbiamo il vento a
favore».

Con una manovra spericolata le due galee riuscirono a forzare il blocco e
prendemmo il largo.

| nostri alleati restarono intrappolati nel portoAay @A RA I NB f QI 0 A
e dei marinai genovesi.

Forse fu proprio per questo episodio che il re inglese ci ha chiesto il permesso
di issare sulla flotta britannica la croce di San Giorgio.

Spera cosi di spaventare | pirati che spesso alla sua sisdanno alla
fuga.Dopo pochi giorni di navigazione sbarcammo a Laodicea.

f QIYONRLF O2 LINBAS dzyl RN} aAGAOF RSOAAA
«Zeneixi!

Dobbiamo smontare le navi per non lasciarle in mano al nemico. Porteremo
tutto con noi in carovana fino @erusalemme!»

Il conte di Tolosa ci invid una scorta con venti cavalli e cinquanta fanti e ci
mettemmo in viaggio.

Gli animali pero erano troppo carichi e la colonna avanzava lentamente.

Lf OGN GG2 LIAG LISNRAO2f2a2 SN} f QF NARE
Viaggiavamala ore allo scoperto nel deserto senza un riparo a difenderci da
un eventuale attacco quando le truppe del sultano calarono su di noi dalle
colline. Erano troppi!

Mi difendevo colpendo con la spada a destra e a manca ma ormai disperavo di
salvarmi.

Riusci &FdzZ23ANB FfflF aOAlo2fl RA dzy 3IA:
lo arrestd con un montante e corsi a nascondermi dietro a una duna.
LYLINROGOODAALFYSY(GS aSydw &aldattl NB dzyl
nuvola di sabbia: giungevano cinquarcavalieri agli ordini del nobile francese
Raimondo.

La carica cristiana si abbatté sulle retrovie nemiche come un ciclone.
Ritrovammo il coraggio e lo scontro cambio cosi a nostro favore.

Il nemico si diede precipitosamente alla fuga.

La strada per Gasalemme era libera.
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vdzl YR2 3Adzy3SYY2 az2id2 €S Ydz2N} RSt f |
situazione:

«Zeneixi!

Sono gia dieci giorni che i soldati del Buglione non mangiano pane.

[ QSASNDAG2 KIF FAYyAG2 tF FENAYIF S § R
e non si alza dal giaciglio».

| miei compagni a quelle notizie si demoralizzarono ma io approfittai della
O2y FdzaA2yS OKS aA adl @S RATHEWMIPEY R?2
cercare le piante selvatiche nella piana che circondava la citta.

Raccolsi foglie di tarassaco e di papavero, salii sulla collina e trovai anche i
germogli del rovo.

Ly @2t G NASYLAG2 Af OSaidz @St20SYS
pregustandomi una gustosa insalata.

Quando mi credevo ormai vicino alla postazione genovese un crociato mi
sbarro la strada.

aAh G2tasS Af OSadG2 RIff DSYHWs DOGK (XKdy
Per mia sfortuna ero capitato davanti alle tende del Cohdui belga e allora
LISNJ 3Adza0A FA Ol NYA NRodBboggidnA pe Boggion! »L.JS NJ

Il soldato allora mi spinse nella tenda dove il cuoco, un omone gigantesco
stava cucinando una minestra annacquata in cui galleggiavano giusto tre carote
e un gambo di sedano.

Il cuoco si illumind nel vedere la mia preziosa raccolta e le erbette finirono
nella pentola sul fuoco a insaporire il minestrone. Dal calderone si alzo un
profumo delizioso che si insinuo nel lussuoso padiglione vicino dove alievo a
narici del Goffredo.

Lt .dzaAtA2yS 3IALOSYI aasSaz G4N)r A 0Odzao
bonne odeur? »

Il cuoco verso una bella scodella di minestrone e la portdo al condottiero
presentandola per precauzione come una ricetta genovese.

Gli sembrava di aver capito si chiamasse Preboggion.

Z |/ QSad o2y OS tNBo6233FIAsyHH n Saofly
sentendosi meglio, si alzo in piedi e usci dalla tenda.
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| crociati vedendo il loro comandante guarito ritrovarono il coraggio e si
lanciarono verso le mura ma furono falcidiati dalle frecce scoccate dagli spalti.

[ Q9 YONREF O2 € 2N OKALFYS3 | NI OO2ft it
«Zeneixi! Con il legname delle nostre navi costruiremo tange di tre piani,

dotata di ruote e ricoperta di cuoio che ci difendera dal fuoco nemico».

E cosi facemmo.

Nel primo piano della torre entrarono i piu forti per spingerla verso le mura.

Nel secondo e nel terzo salirono i soldati pronti a scavaldargponte mobile

la cinta di Gerusalemme.

Grazie alla torre i crociati Genovesi riuscirono a superare le mura e Si
avventarono a spade sguainate nella citta.

L2 F2Nldzyl GFYSYyadS NAYIFAA yStfQl OOl YL
nelle cucine dove lo aiai a preparare altro Preboggion.

Finita la battaglia entrai in Gerusalemme: il fumo si alzava dalle case incendiate
e il sangue scorreva nelle strade, i cadaveri dei poveri abitanti giacevano in
mucchi a migliaia.

Non erano stattisparmiati neanche donne, vecchi e bambini.

Non ebbi cuore di partecipare al saccheggio e non mi spettdo bottino ma ero
felice di non aver preso parte a quel macello.

Lf . dzZ3ftA2yS f QAYR2YlIYyA 2NRAYS5S OKS f 2
Temendo che mi accusasse di codarditra timoroso nel suo padiglione.

Scoprii invece che mi premiava per la mia abilita gastronomica regalandomi
dzy' I LISy G2ttt S dzy YSaaz2t2 RQ2NR>X LINBa
A Natale noi Genovesi riuscimmo a tornare a casa con una nave che era salpata
da Gerusalemme verso occidente e cosi potei conoscere mio figlio che era
Yyl G2 1ljdzSttQSadlrasSo

5SOARSYY2 02y /FGSNAYSGaGFr RA @OSYRSNB
potemmo ingrandire il mulino e assicurarci una vita serena e agiata.
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Ora te siamo vecchi non ci allontaniamo piu da casa.

Il mestolo lo abbiamo conservato nel nascondiglio segreto per i nipotini.

vdzZ- yR2 OA @Sy3d2y2 |  GNROINB &aASRAI Y:
ascoltano per ore le mie avventure.

Dopo salgono a fare il eboggion nelle fasce con la Caterinetta.

Lei, prima di incamminarsi circondata dai bambini, nhon manca mai di
a2002t AySFNBE OKS OSNIIFYSydsS f NROO
ma la vera fortuna fu che io sapessi riconoscere le deliziosetterche
crescono nella nostra valle.
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La ricetta dei pansoti

Preparare la sfoglia con 500 grammi di farina di frumento setacciata, 2

uova leggermente sbattute, un pizzico di sale, l'acqua necessaria e
lavorare gli ingredienti per ottenere un impasto sodo e elastico che si
lascera riposare un‘ora. Lavare lessastrizzare 800 grammi di erbette,
aggiungere 200 grammi di prescinseua, 4 cucchiai di parmigiano
grattugiato, 2uova, il sale la noce moscata e mescolare. Stendere una
aF23t Al az20GA€tSE NRAOFGINYS RSA LAO
ripiegae la pasta a triangolo e premere i bordi.

Lessare in abbondante acqua salata, scolare e condire con olio burro e
parmigiano o con salsa di noci.

La ricetta della torta salata

Con 250 grammi di farina di frumento mescolati a 150 millilitri di olio
SEGN} OSNHAYS RQ2fAQlI X dzy LATT AO02 R
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Lavare le erbette, tagliarle grossolanamente e lessarle 10 minuti in acqua
salata. Scolarle e strizzarle nello strofinacci

Preparare un soffritto di cipolla e aggiungere le erbette in padella,
cuocendole per 10 minuti.
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Mescolare il ripieno con la prescinseua, due uova e un pizzico di sale,
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torta. Cuocere nel forno a 180 ° per circa 40 minuti.

Vini consigliati: Golfo del Tigullio, Vermentino, Bianchetta.
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Alcune raccomandazioni.

Per quanto mguarda la raccolta delle piante alimurgiche i periodi ideali
az2zy2 ftQAYAT A2 RSEflF LINAYI@SN}I S RS
Si raccomanda di non prenderle sui bordi delle strade con traffico, in zone
vicine a fonti di inquinamento, in parchi frequentati da animali, in camp
sottoposti a trattamenti chimici o a sversamento di liquami, in aree
protette.

Non bisogna raccogliere cio che non si conosce, le piante malate e le
specie protette dalle leggi locali.

Si colgono le piante in modo da lasciarne altre sul posto per gararia
sopravvivenza e una volta effettuata la cernita le erbe necessiteranno di
una pulizia scrupolosa.
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Le piante del Preboggion.

DN} T AS FffQLAGAGdzi2 RA . 20FyAOlF 38
tradizionale ingrediente della gastronomia ligure non son andati persi e
sono state classificate 32 piantine selvatiche alimurgiche tra cui quelle
riportate nelle schede successive.

Ekenco dei nomi delle piante illustrate nelle schede.

DIALETTALE ITALIANO SCIENTIFICO
DENTE DE CAN SOFFIONE Taraxacum officinale
RATTALAEGUA GRATTA LINGUA Reichardia picroides
SCIXERBUA CICERBITA Sonchus oleraceus
BO[ [ Qh a | BOCCIONE Urospermun dalechampii
TAGIAINETTU RADICCHIETTO  Hyoseris radiata
MARGARITIN MARGHERITINA Bellis perennis
SCIOPETTINA SILENE Silene alba

UEGE D'ASE PIANTAGGINE Plantago lanceolata
SPINON ROVO Rubus ulmifolius
RADICCIA SARVAEGA CICORIA Cichorium intybus
BORAGE BORRAGINE Borago officinalis
RAPONZOLO RAPERONZOLO Campanula rapunculus
PIMPINELLA SANGUISORBA  Sanguisorba minor
LAPPASSA BARDANA Arctium lappa

ERBA DA VACCHE VALERIANA ROSSACentranthus ruber
PAPAVAU PAPAVERO Papaver rhoas
CANIGEA VETRIOLA Parietaria officinalis
GEA BIETOLA SELVATICBeta vulgaris

LINGUA DE GA ROMICE Rumex crispus
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PIANTE A INFIORESCENZA GIALLA
DENTE DE CAN SOFFITadExacum officinaléAsteraceae
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indica il guarire, il nome dialettale dpiscialetto si deve al forte potere
diuretico. Lo stelo eretto porta la rosetta basale di foglie dal colore verde
intenso, con i lobi acuminati come i denti di un cane e termina nel singolo
capolino giallo, che si trasformera in un denso pappo prq&oessere
soffiato via, disseminando il radicchio in un utile gioco.

Fiorisce da marzo a ottobre, nei luoghi erbosi .

Le giovani foglie si mangiano in insalata, foglie e capolini sono bolliti nei
ripieni o ripassati in padella, i boccioli si conseovaottaceto.
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RATTALAEGUAGRATTALINGUAReichardia picroides Asteraceae

In greco pixos indica il sapore amaro, acerbo e il suo caratteristico
gusto pungente ne fanno, se non il migliore, uno dei piu ricercati
ingredienti. Come una regina la sua importanza per i raccoglitori e
sottolineata dalla corona di squame cuorate che sostengono il biondo
capolino. Dalla radice di consistenza legnosa ricca di latice bianco
sviluppa il fusto dritto alto fino ai 40 cenmetri che porta un fiore o al
massimo cinque mentre alla base ha le foglie glauche e leggermente
Increspate.

Fiorisce a giugno e nuovamente in autunno nei luoghi erbosi e rocciosi,
persino ai lati dei marciapiedi.

Le foglie tenere della rosetta sono wite crude in insalata e cotte per
torte e minestre.
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SCIXERBUA CICERBH®@nchus oleraceudAsteraceae

L'opacita delle foglie irregolarmente distribuite sul fusto contorto (in
latino sonchus significa lasso, spugnoso) spacata eterofillia le donano

un aspetto tanto disordinato che con scixerbua si indica la monella
spettinata. L'infiorescenza di capolini dal diametro inferiore ai 3
centimetri, con involucri a forma di pera fioccati di bianco sboccia
persino nei mar@piedi di citta, aprendosi di primo mattino per chiudersi
a sole ormai alto.

Cresce su muri, sui tetti, ruderi e rupi, fiorisce da marzo a ottobre.

Le foglie giovani si mangiano crude in insalata, lesse nei ripieni e in
padella.
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