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Slovenska Istra je prepoznana po 
prepletu naravnih raznolikosti, bogate 
tradicije in znanja, ki se prenaša iz roda v 
rod. Edinstvena klima in pestrost habita-
tov omogočata rast številnim rastlinskim 
vrstam, ki so se sčasoma prilagodile lo-
kalnim razmeram in postale del identite-
te tega prostora. Danes, v času podneb-
nih sprememb in vse večje potrebe po 
trajnostnem pristopu k pridelavi hrane, 
te rastline ponovno pridobivajo pomen.

Publikacija Dragocene rastline sloven-
ske Istre predstavlja izbor rastlin, ki s 
svojo prilagodljivostjo, uporabno vre-
dnostjo in kulturno dediščino povezujejo 
naravo, tradicijo in prihodnost. Avtorji z 
njo želijo spodbuditi prepoznavanje po-
mena hortikulturnih rastlin – ne le kot 
pomembne gospodarske panoge, tem-
več tudi kot dela naravne in kulturne de-
diščine, ki jo je vredno ohraniti. Gojenje 
teh rastlin pogosto zahteva manj vložkov 
in posegov v prostor ter je prijaznejše 
okolju, hkrati pa ponuja priložnosti za 
razvoj sonaravnega kmetijstva in kako-
vostne samooskrbe.

Publikacija povezuje znanstvena spoz-
nanja, praktične nasvete in kulturne vi-
dike, ki soustvarjajo celovit vpogled v 
bogastvo rastlinskega sveta slovenske 
Istre.

Verjamem, da bo vsebina bralce nav-
dihnila k ponovnemu odkrivanju teh 
rastlin in njihovih številnih možnosti 
uporabe – v kulinariki, zdravilstvu ter ok-
rasni in trajnostni pridelavi. Ohranjanje 
in uporaba avtohtonih ter tradicionalno 
gojenih rastlin sta ne le poklon preteklo-
sti, temveč tudi naložba v prihodnost na-
šega okolja in skupnosti.

Prof. dr. Robert VeberičPr
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Trajnice in zelišča

Pridelava zelišč in drugih trajnic 
temelji na načrtovanju, prilaga-
janju naravnim zakonitostim ter 
spoštovanju načel trajnostne rabe 
tal. Ključni dejavniki vključujejo iz-
bor vrst glede na pedoklimatske 
razmere, optimalno pripravo tal, 
ustrezne načine razmnoževanja, 
trajnostno oskrbo tal in natančen 
nadzor kakovosti pridelka.

Na sončnih, apnenčastih in 
sušnih legah najbolje uspevajo 
vrste, kot so rožmarin, timijan, ori-
gano in sivka, v vlažnejših obmo-
čjih pa pridelava zahteva uporabo 
dvignjenih gred. Gnojenje temelji 
na organskih gnojilih in je usklaje-
no z analizo tal, zastiranje pa do-
datno ščiti tla pred izsuševanjem 
in erozijo.

Poleg agronomskih zahtev ima 
pridelava trajnic in zelišč tudi širši 
pomen. Zelišča in aromatične ra-
stline predstavljajo pomemben vir 
surovin za farmacijo, prehransko 
in kozmetično industrijo ter kuli-
narično rabo. S pravilnim izborom 
vrst in sonaravnimi pridelovalnimi 
praksami se zagotavlja kakovostna 
pridelava, hkrati pa se prispeva 
tudi k varovanju okolja in ohra-
njanju biotske raznovrstnosti. Ze-
liščarstvo tako povezuje tradicio-
nalno znanje z modernimi pristopi 
trajnostnega kmetijstva in prilaga-
janja podnebnim spremembam. 
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Trajnice in zelišča

Artičoka 
Cynara scolymus L.
 
Izvor: območje Sredozemlja: Francija, 
Španija, Grčija, Maroko, Alžirija in pred-
vsem Italija

  

Artičoka je sredozemska rastlina, 
večletna zelnata trajnica, prepoznav-
na po razvejanih steblih in velikih sre-
brno zelenih listih. Uspeva na toplih in 
zaščitenih legah, saj prenese le blage 
zimske temperature do –3 °C. V Slove-
niji jo najpogosteje gojimo v slovenski 
Istri, kjer so mikroklimatske razmere 
najprimernejše. Rastlina razvije močan 
rizom, na istem rastišču pa lahko osta-
ne 5 do 7 let. Za razmnoževanje artičoke 
je najprimernejši vegetativni način, tj. z 
uporabo stranskih poganjkov z rizoma, 
ki jih izberemo pri najbolj rodnih matič-
nih rastlinah. Tak način omogoča ohra-
njanje kakovostnih lastnosti. Sadimo 
konec avgusta ali v začetku septembra, 
pri čemer mora imeti vsak poganjek ne-
kaj listov in del korenine. Pomembna je 

dobra priprava tal, ki vključuje dodaja-
nje organske snovi in globoko obdelavo 
(do 60 cm), da zagotovimo primerne po-
goje za razvoj korenin.

Artičoka potrebuje rodovitna, dobro 
odcedna tla, bogata z organskimi snov-
mi. Optimalna temperatura za rast je 
okoli 20 °C, rastlina pa ne prenaša suše, 
zato je nujno redno namakanje. Pri gno-
jenju je poudarek na organskih gnojilih 
in dodajanju osnovnih hranil (N, P, K), saj 
rastlina potrebuje visoke količine hranil 
za tvorbo kakovostnih cvetnih popkov. 
Med letom rastline večkrat plitvo okop-
ljemo ter redno pobiramo cvetne popke 
– najprej glavne, nato stranske. Pridelek 
je največji od maja do junija, v toplih  

legah tudi prej. Artičoka je ne le uporab-
na zelenjava, temveč ima tudi dekora-
tivno vrednost, zato jo pogosto gojimo v 
domačih vrtovih v bližini hiš.

UPORABA IN SHRANJEVANJE

Cvetne popke artičoke pobiramo, ko 
se začnejo zunanji listi rahlo odmika-
ti od sredinskih, kar je znak optimalne 
zrelosti za uživanje. Ob spravilu odreže-
mo popke skupaj s 15 do 20 cm dolgim 
delom stebla, kar preprečuje hitro vene-
nje. Na posamezni rastlini običajno po-
beremo 2–3 večje, glavne popke, ostali 
(4–10) pa so manjši in se uporabljajo za 
sprotno porabo ali predelavo.

Artičoka je hranilno bogata zelenjava 
z visoko vsebnostjo vitaminov in mine-
ralov. Listi artičoke vsebujejo veliko or-
ganskih in fenolnih kislin, zlasti grenki 
aromatični cinarin, poleg njega pa tudi 
grenčine, ki spodbujajo izločanje pre-
bavnih sokov, flavonoide, kalijeve soli, 
provitamin A in številne encime. Med 
pomembnejšimi hranili so kalij, fosfor, 
kalcij in natrij, poleg vitaminov B1, B3 
in C. Poleg tega artičoka vsebuje tudi 
visoke koncentracije prehranskih vlak-
nin. Zaradi zdravilnih spojin se artičoka 
pogosto uporablja tudi v medicinskote-
rapevtske namene – za preprečevanje, 
zmanjšanje ali zdravljenje različnih zdra-
vstvenih težav – kjer se iz posušenih lis-
tov pripravljajo čaji in različni pripravki.

V kulinariki se uporabljajo predvsem 
mesnata socvetja, ki jih lahko prip-
ravljamo na različne načine: kuhamo, 
pečemo, cvremo ali polnimo. Zelo pri-
ljubljena so tudi dušena v paradižniko-
vi omaki ali vložena v oljčno olje. Tudi 
steblo sočnih popkov lahko uporabimo 
– blanširano se odlično poda v juhe in 
enolončnice, srčke pa lahko ponudimo 
kot gurmanski dodatek številnim jedem.

Rižota z artičoko in tuno 

Sestavine:
3 žlice oljčnega olja, 1 čebula, 1 strok česna, 
400 g artičok, 200 g riža, jušna osnova, 

pločevinka tune (160 g) in peteršilj. 

Postopek:
Na olju prepražimo sesekljano čebulo 
in sesekljan česen. Dodamo narezano 

artičoko in pražimo približno 10 minut. V 
lonec damo riž in ga narahlo premešamo 
s praženo artičoko. Dolijemo vodo z jušno 
osnovo (pribl. ¾ litra). Kuhamo 10 minut, 
nato pa dodamo tuno in sesekljan peteršilj.
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Trajnice in zelišča

Ostrolistni beluš 
Asparagus acutifolius L.

Izvor: območje Sredozemlja

 

Ostrolistni beluš (v nadaljevanju: divji 
špargelj) je sredozemska vrsta in je raz-
širjen od Pirenejskega do Apeninskega 
polotoka, precej ga je na Balkanskem 
polotoku in v vzhodnem Sredozemlju. 
Raste kot trajna vednozelena grmičasta 
rastlina, ki razvije do 2  m dolge upog-
njene poganjke. Na videz ima ozke, 
igličaste liste, vendar so to v resnici 
sploščena stebla (filokladiji), ki so nasta-
la kot preobraženi poganjki in opravljajo 
funkcijo fotosinteze. Listi so močno re-
ducirani, zato jih po navadi pri odraslih 
rastlinah hitro spregledamo. Vidnejši 
so na mladih poganjkih, ki odženejo iz 

močno razvite korenike in so zeleno rja-
vi do vijoličasti, na vrhu zašiljeni in zelo 
nežni. Že po nekaj dneh se mladi po-
ganjki močno razrastejo in delno olese-
nijo. Ostrolistni beluš raste na različnih 
rastiščih, predvsem na sončnih do pol-
senčnih legah ter dobro odcednih tleh. 
Razmnožuje se s semeni in vegetativno, 
kar mu omogoča uspešno širjenje. Mla-
di poganjki so užitni, dokler so mehki 
in ne olesenijo. Nabiramo le mlade, še 
nerazvejane poganjke, saj je rastlina po-
zneje zelo grenka in trda. Pri nabiranju 
divjih špargljev je pomembno upošte-
vati načela trajnostnega ravnanja. Mla-
di poganjek se pravilno odlomi tako, da 
ga primemo približno 10 cm pod vrhom 
in upognemo. Zlomi se na mestu, kjer 
je še užiten. S tem rastlini omogočimo, 
da razvije stranske poganjke in ponov-
no zacveti. Nikakor pa ni priporočljivo 
izpuliti celega poganjka, saj to rastlino 
močno izčrpa. V skladu s Pravilnikom 
o varstvu gozdov je dovoljeno nabrati  

največ 1  kg zelnatih rastlin na dan za 
lastne potrebe. Divji šparglji se uživajo 
v manjših količinah, zato priporočamo 
zmernost in spoštovanje narave.

UPORABA IN SHRANJEVANJE

Divji špargelj je ena najprepoznav-
nejših užitnih rastlin sredozemskega 
območja, ki se od gojenega sorodni-
ka razlikuje predvsem po izrazitejšem, 
močnejšem in intenzivnejšem okusu. 
Ta značilnost izhaja iz višje vsebnosti 
aromatičnih snovi in grenčin, ki rastlini 
dajejo posebno kulinarično vrednost. 
Divji špargelj je ne le prehranska sesta-
vina, združuje namreč tudi kulinarično 
vrednost, zdravstvene koristi in bogato 
kulturno tradicijo, saj njegovo nabiranje 
in priprava segata v 16. stoletje. Bogat 
je z vitamini in minerali, zaradi česar je 
izjemno zdrava izbira. Vsebuje veliko 
vlaknin, kar prispeva k blagodejnemu 
delovanju prebave. Njegova prilagodlji-
vost in vsestranska uporaba v kuhinji 
ga uvrščata med priljubljene sestavine 
sredozemske kulinarike. Mladi poganjki 
se uporabljajo v številnih jedeh – od sve-
žih solat in kremnih juh do raznovrstnih 
prilog, rižot, namazov in jedi z žara. Ena 
najbolj znanih in tradicionalnih jedi je 
fritaja s šparglji, ki združuje preprostost 
priprave. Zaradi svoje edinstvene aro-
me se špargelj odlično ujema s citrusi, 
oljčnim oljem, česnom, timijanom in 
drugimi začimbami, ki poudarijo nje-
gov značaj. Poleg sveže uporabe se divji 
špargelj pogosto tudi konzervira. V ne-
katerih regijah ga marinirajo, shranju-
jejo v oljčnem olju ali vlagajo v kis, kar 
omogoča uživanje tudi zunaj sezone. 
Kljub temu pa največjo hranilno vred-
nost in najboljši okus ohrani sveže nab-
ran, zato je pomladni čas nabiranja in 
priprave še posebej cenjen.

Namaz iz špargljev
Sestavine:

300 g špargljev, 2 kuhani jajci, gorčična 
semena, sol in poper ter sok limone.

Postopek:
Šparglje skuhamo, jih odcedimo in oh-
ladimo. Potem jih zmešamo s paličnim 

mešalnikom, zraven dodamo trdo kuhana 
in naribana jajca. Nato začinimo s soljo, 
poprom, limoninim sokom in gorčičnimi 
semeni. Namaz damo v hladilnik, da se 
lepo ohladi. Polnozrnati kruh popečemo, 
namažemo z namazom, posujemo z gor-

čičnimi semeni ali po vrhu položimo vršičke 
kuhanih špargljev. Če želimo pikantnejši 
namaz, lahko dodamo 1 žličko hrena.
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Trajnice in zelišča

Navadni
	 kaprovec
Capparis spinosa L.
 
Izvor: iz severne Afrike, Male Azije  
in južne Evrope

 

Navadni kaprovec je trajna polgrmov-
na rastlina iz družine Capparaceae, ki je 
značilna za sušne in kamnite pokrajine 
Sredozemlja. Rastlina je tipični predstav-
nik kserofitne flore, saj se je zaradi svoje 
morfologije in fiziologije odlično prilago-
dila rastnim razmeram, v katerih prevla-
dujejo visoke temperature, malo pada-
vin in revna, kamnita in apnenčasta tla. 
Grm doseže višino 30–100 cm s polležečo 
rastjo in razvejano strukturo. Spodnji deli 
poganjkov sčasoma olesenijo, medtem ko 
so vrhnji poganjki zeleni in pokončni. Li-
sti so enostavni, ovalni do skoraj okrogli, 
usnjati, z rahlo poraščeno povrhnjico, kar 
zmanjšuje izgubo vode. Rastlina razvije 
globok koreninski sistem, ki lahko seže do 
10 m v globino, kar ji omogoča dostop do 
podtalne vode. Cvetovi so veliki, premera 
5–8 cm, z belimi ali rožnatimi venčnimi listi 
in dolgimi, vijoličasto obarvanimi prašni-
ki. Plod je podolgovata jagoda (2–5 cm), ki 
vsebuje številna drobna semena.

Kaprovec najbolje uspeva v toplih 
sušnih podnebjih s povprečno letno tem-
peraturo nad 14 °C. Optimalna povpreč-
na temperatura za rast je med 20–30 °C. 
Rastlina ne prenaša dolgotrajne pozebe. 
Najbolje uspeva na dobro odcednih, pe-
ščenih ali apnenčastih tleh, pogosto celo 
v razpokah kamnitih podlag, pH tal pa je 
lahko med 6 in 8,5. Čeprav se dobro uko-

renini tudi v tleh, je pomembno, da voda 
ne zastaja, saj kaprovec ne prenaša sto-
ječe vode. Pogosto se uporablja tudi za 
protierozijsko zasaditev na strmih in ka-
mnitih pobočjih. Za sajenje se uporabljajo 
sadike, vzgojene iz semen (s predhodno 
stratifikacijo ali skarifikacijo) ali pogosteje 
vegetativno iz potaknjencev. Potaknjence 
pobiramo poleti – uporabimo nekaj cen-
timetrov dolg del večletne veje, ki ga po-
sadimo v grobo mešanico šote in peska.  
Priporočeni sadilni razmik je 2–3 m med 
vrstami in 1–1,5 m v vrsti. Pri gnojenju ni 
zahteven. Rastlina raste tudi brez redne 
oskrbe, a je pri vzgoji iz semen pred set-
vijo smiselno dodati nekaj organske snovi 
v tla. Čeprav je rastlina zelo odporna proti 
suši, lahko občasno kapljično namakanje 
v času cvetenja in brstenja poveča pride-
lek.

UPORABA IN SHRANJEVANJE

Kaprovec je rastlina z dolgo tradici-
jo v kulinariki in tradicionalni medicini 
ter slovi po svojem izrazitem slano-ci-
trusnem okusu. Najpomembnejši pri-
delek so nezreli cvetni popki (kapre).  

Obiranje je popolnoma ročno, saj mo-
rajo biti popki pobrani v točno dolo-
čeni stopnji razvoja, in sicer preden se 
cvet odpre. Obiranje poteka večkrat te-
densko, od maja do avgusta, ko rastlina 
razvija nove brste. Na eni rastlini lahko 
v polni rodnosti zraste do 1–3 kg kaper 
na sezono, kar pomeni 1,5–2,5  t/ha pri 
optimalnih pogojih pridelave. Kapre se 
takoj po obiranju konzervirajo v soli, 
slanici ali kisu, s čimer pridobijo svoj 
značilni pikantni okus. Poleg popkov se 
nabirajo tudi plodovi (kaprove jagode), 
ki so večji, blažjega okusa, vizualno pri-
vlačni in se pogosto uporabljajo kot del 
predjedi, marinad ali koktajlov. Upora-
bljajo se kot naravni ojačevalec okusa 
v mesnih jedeh ali solatnih prelivih, saj 
dodajajo svežino in ostrino. Hrustljavo 
ocvrte kapre so priljubljen dodatek k jaj-
cem, testeninam in zelenjavnim jedem. 
Sesekljane kapre se vmešajo v maslo, 
omake in namaze, v katerih se njihov 
značilni okus enakomerno porazdeli. 
Poleg kulinarične vsestranskosti imajo 
kapre pomembno prehransko vrednost 
in vrsto zdravilnih lastnosti. Bogate so z 
antioksidanti, zato so uporabne tudi v 
kozmetični industriji.

Pesto s kaprami in cvetačo
Sestavine:

210 g cvetače, 1 ½ žlice kaper,  
1 žlica pistacij, 100 g oljčnega olja,  

1 žlica limoninega soka, 1 žlica svežega 
peteršilja ter sol in poper po okusu.

Postopek:
Cvetačo grobo narežemo in jo blanširamo 
približno 2 minuti. Grobo narežemo kapre 
ter popražimo 1 žlico pistacij. Vse sestavine 
zmešamo v grobi pire ter začinimo s soljo 

in poprom. Pesto se zelo dobro ujema 
z zelenjavnimi solatami, testeninami in 

krompirjem.
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Trajnice in zelišča

Sivka
Lavandula spp.

Izvor: iz Afrike, Španije, Italije in Francije

 

Rod sivke spada v  družino ustnatic 
(Lamiaceae) in zajema približno 48 vrst. 
Uspevajo predvsem v sredozemskem 
in obmorskem območju. Med najpo-
gosteje gojenimi vrstami izstopajo pra-
va ali navadna sivka, širokolistna sivka 

ter lavandin, ki je hibrid prvih dveh. Te 
vrste imajo podobne morfološke značil-
nosti, razlikujejo pa se v velikosti, obliki 
socvetij in vsebnosti eteričnih olj. Sivka 
je polgrmovnica z značilnimi štiriogla-
timi stebli, ki so sprva zelnata, kasneje 
pa olesenijo. Listi so ozki, suličasti, dol-
gi 2–6 cm ter sivo zeleni zaradi goste 
prevleke dlačic, ki zmanjšujejo izhlape-
vanje. Površina listov je aromatična, saj 
vsebuje številne žlezne luske, v katerih 
nastaja eterično olje. Cvetovi so drobni, 
cevasti in dvoustnati, najpogosteje vijo-
ličasti, včasih pa tudi modrikasti, rožnati 
ali beli pri določenih kultivarjih. Združe-
ni so v podaljšana klasasta socvetja na 
dolgih, brezlistnih pecljih. Plod je suh in 
razpade na štiri drobne oreščke. Cvete-
nje poteka od julija do avgusta, ko rastli-
na oddaja značilen vonj.

Za uspešno rast sivka potrebuje sonč-
no lego, lahka, dobro odcedna in rahlo 
alkalna tla, saj ne prenaša zastajanja 
vode. Pred zasaditvijo sta priporočljiva 
globoka obdelava tal in osnovno gno-
jenje s fosforjem in kalijem, medtem 
ko dušik uporabljamo zmerno. Sadi se 
spomladi ali jeseni z razdaljo 30–60 cm 
v vrsti in 80–120 cm med vrstami, gosto-
ta pa v intenzivnih nasadih dosega do 
15.000 rastlin na hektar. Rez sivke izva-
jamo spomladi ali takoj po cvetenju. 

UPORABA IN SHRANJEVANJE

Sivka je okrasna rastlina, ki jo najde-
mo v vrtovih in parkih zaradi dekorativ-
ne vrednosti in prijetnega vonja, hkrati 
pa tudi dragocena medonosna paša in 
element ohranjanja krajinske raznoliko-
sti. Zaradi gospodarske donosnosti se 
vse pogosteje prideluje na večjih povr-
šinah. Eterično olje prave sivke se upo-
rablja za izdelavo parfumov in kolonjske 
vode, medtem ko se za izdelavo mila in v 

industrijske namene uporablja cenejše 
eterično olje lavandina. Rez sivke pote-
ka v času, ko je odprta približno polovica 
cvetov, saj je takrat vsebnost eteričnega 
olja najvišja. Olje pridobivamo s parno 
destilacijo in ga hranimo v temnih, za-
prtih posodah, zaščitenih pred toploto. 

Eterično olje sivke vsebuje predvsem 
spojine z izrazitimi aromaterapevtski-
mi in farmakološkimi učinki, med dru-
gim s pomirjevalnim, antiseptičnim in 
protivnetnim delovanjem. Zaradi tega 
se uporablja v farmaciji, kozmetiki, par-
fumeriji, kulinariki ter tudi kot repelent 
v gospodinjstvu. Priljubljena je v kozme-
tični industriji za nego kože. Delež glav-
nih učinkovin, ki ga vsebuje eterično 
olje, je odvisen od vrste in rastišča.

Sivka se v kulinariki uporablja zaradi 
nežne, cvetlično-citrusne arome. Najpri-
mernejša je prava sivka, saj je njen okus 
blag, medtem ko so druge vrste ostrej-
še. Posušeni cvetovi so sestavni del pro-
vansalske mešanice zelišč.

Uporablja se za aromatiziranje mesa, 
marinad za perutnino, jagnjetino ali div-
jačino, saj zeliščna aroma mesu doda 
svežino. V sladicah se uporablja kot do-

Limonada s sivko 
Sestavine:

sveže stisnjeni sok 3–4 limon, 4 skodelice 
hladne vode, 1/4 skodelice sladkorja,  

1 žlica posušene sivke (ali 2–3 sveže vejice 
sivke) in kocke ledu (po želji).

Postopek:
V posodi zmešamo 1 skodelico vode in 

1/4 skodelice sladkorja. Dodamo sivko in 
mešanico zavremo in kuhamo 5 minut, da 
se sprostijo aromatična olja sivke. Ohlajeni 
sirup odcedimo in dodamo ostale sestavine 

ter uživamo v osvežilni limonadi.

datek k biskvitom, piškotom, tortam in 
čokoladi. Iz cvetov pripravljajo tudi aro-
matizirani sladkor, sirupe, želeje in liker-
je. Pri pripravi osvežilnih napitkov, limo-
nad in koktajlov se sivka dodaja zaradi 
njene cvetlične note, ki ustvari poseben 
okus. Zaradi močne arome je pomemb-
na zmerna uporaba, saj lahko prevelika 
količina prikrije okus jedi.
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Trajnice in zelišča

Žajbelj
Salvia officinalis L.

Izvor: iz Sredozemlja, zlasti iz območij 
Dalmacije, Istre, Italije in Grčije

 

Beseda žajbelj izhaja iz latinske bese-
de salvare, kar pomeni zdraviti. Žajbelj je 
že v starem Rimu užival velik ugled kot 
dragocena zdravilna rastlina. V prtljagi 
naj bi ga benediktinski menihi v 6. sto-
letju čez Alpe prinesli v srednjo Evropo. 
Od takrat so ga vzgajali na samostan-
skih vrtovih. V srednjem veku je postal 
zelo priljubljena začimba in ta status se 
je ohranil vse do danes.

Žajbelj je aromatična in zdravilna 
rastlina iz družine ustnatic (Lamiace-
ae), ki jo uvrščamo med pomembne 
trajnice v sredozemskem in celinskem 

podnebju. Zaradi svojih morfoloških, 
agronomskih in kemičnih lastnosti je po-
gosto gojena v vrtnarskih, zeliščarskih 
ter farmacevtskih sistemih pridelave. 
Žajbelj je večletna rastlina z razvejenim, 
globokim in delno olesenelim korenin-
skim sistemom, ki omogoča dobro od-
pornost na sušne razmere. Mlado steb-
lo je zelnato, kasneje pri dnu postopno 
oleseni. Poganjki so sprva svetlo zeleni 
do rahlo vijoličasti, prekriti z gostimi do 
redkimi sivobelimi dlačicami, ki rastlino 
ščitijo pred izhlapevanjem vode in ultra-
vijolično svetlobo. Cvetovi so združeni v 
klasasta socvetja in sestavljeni iz 2–8 po-
sameznih cvetov. Barva cvetov je lahko 
modra, rožnata ali bela, vsi pa oddajajo 
prijeten vonj in so zelo privlačni za čebe-
le ter druge opraševalce, kar prispeva k 
ekološki vrednosti rastline. Raste v ka-
mnitih, plitvih in revnih tleh. Žajbelj pre-
nese velike temperaturne razlike.

UPORABA IN SHRANJEVANJE

Žajbelj vsebuje številne zdravilne ak-
tivne spojine, med katerimi so najpo-
membnejši tanini, triterpeni in eterično 
olje. Slednje je bogato z bioaktivnimi 
sestavinami, med katerimi prevladujejo 
tujon, cineol in kafra.

V tradicionalni medicini se žajbelj upo-
rablja kot naravno sredstvo za zmanjše-
vanje čezmernega potenja, učinkovit pa 
je tudi pri različnih prebavnih težavah. 
Zunanja uporaba blagodejno vpliva na 
zdravstveno stanje kože. Prav tako se 
uporablja za izpiranje ali grgranje pri te-
žavah v ustni votlini in žrelu. Za terapev-
tske namene se uporabljajo predvsem 
posušeni in narezani listi žajblja, iz ka-
terih pripravljamo čaje ali poparke. Po-
leg tega so v uporabi tudi eterično olje 
ter vodno-alkoholni izvlečki, ki so lahko 
vključeni v farmacevtske oblike, kot so 
standardizirani pripravki (dražeji, kaplji-
ce, geli).

Zaradi močnega okusa je pomembno, 
da ga uporabljamo zmerno – po mož-
nosti v kombinaciji z drugimi sredozem-
skimi zelišči, kot so rožmarin, timijan ali 
origano. Znan je po svojem aromatič-
nem okusu in se pogosto uporablja kot 
začimba v vegetarijanski in veganski ku-
hinji. Odličen je v jedeh, kot so testenine 
in rižota, saj jim doda intenziven okus. 
Žajbelj s svojim pikantnim okusom iz-
boljša tudi zelenjavne enolončnice, 
omake in nadeve. Pogosto se uporablja 
v mediteranski kuhinji in se dobro poda 
k jedem na osnovi paradižnika in krom-
pirja.

Žajbelj se lahko prepraži na maslu. Z 
njim pokapamo njoke, kar elegantno 
popestri preprosto jed. Cenjen je tudi v 
sodobni kuhinji za ustvarjalne veganske 
alternative, kot so jedi s tofujem in go-
bami.

Žajbljev čaj

Postopek:
Sveže ali posušene liste (1 žlica) preprosto 

prelijemo z vrelo vodo (200 ml) in pustimo 
stati 1–3 minute, nato pa čaj precedimo in 
dodamo nekaj kapljic limoninega soka.
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Trajnice in zelišča

Navadni 
	 rožmarin 
Salvia rosmarinus Spenn.

Izvor: iz Sredozemskega območja, pred-
vsem jugozahodne Evrope in severne 
Afrike

 

Rožmarin je trajna zimzelena grmovna 
rastlina iz družine ustnatic (Lamiaceae), 
ki dosega višino 1–3 m, odvisno od sor-
tnih značilnosti in pogojev rasti. Steblo 
je lesnato, z razvejanimi poganjki, na ka-
terih se razvijajo ozki, linearni, usnjati li-
sti dolžine 2–4 cm in širine 3–5 mm. Listi 
so temno zeleni na zgornji strani in sivo 
beli spodaj, kar je posledica prisotnosti 
drobnih dlačic, ki zmanjšujejo izhlape-
vanje vode in omogočajo preživetje v 
sušnih razmerah. Cvetovi so dvospolni, 
zmerno majhni (približno 1–2 cm dolgi), 
svetlo modri do vijoličasto modri, včasih 
skoraj beli, nameščeni v vretencih na 

koncih vej in v pazduhah listov. Rastli-
na cveti v glavnem od marca do maja, 
ob ugodnih razmerah pa še enkrat sep-
tembra. Plod je drobna, tridelna, rjava 
orehasta kapsula, ki vsebuje 1–3 seme-
na. Njegovo uspevanje je močno odvis-
no od kombinacije svetlobe, tal, tempe-
rature, vlage in mikroklime. Uspeva na 
sončnih, kamnitih in apnenčastih tleh, 
ki so nevtralna do rahlo alkalna (pH 6,5–
8,0) in dobro prepustna z nizko vsebnost 
vlage. To omogoča bogato rast, kompak-
tno obliko grma in visoko koncentracijo 
eteričnega olja. Rastlina je odporna na 

sušo, ne mara pa dolgotrajnega mraza, 
zato jo je v hladnejših območjih pripo-
ročljivo pozimi zaščititi ali gojiti v loncih, 
ki jih lahko prestavljamo v zavetje. Rož-
marin je skromna rastlina in potrebuje 
le minimalno gnojenje. Razmnožujemo 
ga vegetativno s potaknjenci ali s seme-
nom. Presajanje je preprosto in po na-
vadi ne vpliva negativno na rast.

UPORABA IN SHRANJEVANJE

Rastlina je simbol prijateljstva, zves-
tobe, predanosti, spomina in ljubezni.  

Že v starih časih je bil sestavni del poroč-
nih šopkov. V listih, cvetovih in vejicah 
rožmarin vsebuje eterično olje, katere-
ga kakovost in vsebnost sta odvisni od 
podnebja, lege in starosti rastline. Zara-
di vsebnosti eteričnega olja, grenčin, ta-
ninov in smol ima hkrati tudi antioksida-
tivne lastnosti in lastnosti, pomembne 
za ohranjanje živil. Eterično olje se pri-
dobiva z destilacijo in ima značilen kafri 
podoben vonj ter pekoč in aromatičen 
okus. Aktivne snovi so pomembne tako 
v kulinariki kot v farmacevtski in kozme-
tični industriji.

Največkrat se listi nabirajo poleti, 
cvetovi in cvetoči poganjki pa v obdob-
ju cvetenja (april–maj). Nabiranje se 
opravlja ročno, sušenje pa v senci, da se 
ohranijo aromatične in aktivne sestavi-
ne. Pridelki se lahko uporabijo sveži ali 
posušeni, eterično olje pa pridobiva-
mo s parno destilacijo. Rožmarin že od 
zgodnjega srednjega veka velja za po-
membno zdravilno zelišče. V ljudski me-
dicini se uporablja za lajšanje različnih 
zdravstvenih težav. Redno se uporab-
lja kot naravni konzervans v prehrani. 
Različne oblike pripravkov iz rožmari-
na (npr. tinkture, izvlečki, eterična olja) 
imajo raznoliko delovanje, ki se dodatno 
razlikuje glede na geografsko poreklo 
rastline, saj to vpliva na kemično sesta-
vo in s tem tudi na terapevtski učinek 
posameznega olja.

Vejice rožmarina poudarijo in izostrijo 
okus jedi z žara in zelenjavo, enolončnice 
ter omake. Dodaja se v zeliščne mešani-
ce, ki se nato uporabljajo v solatah, ma-
rinadah in podobno. Sveži listi se upo-
rabljajo kot dodatek k mesnim jedem 
(jagnjetina, piščanec, svinjina), ribam, 
krompirju, zelenjavi in oljčnemu olju. 
Zaradi intenzivne arome je priporočljivo 
dodajati majhne količine, še posebej pri 
dolgih ali počasnih postopkih kuhanja.

Rožmarin 
proti izpadanju las

Postopek:
Eterično olje rožmarina pomaga pri 

rasti las. Spodbuja pretok krvi v lasišču 
in povečuje vpijanje hranil. To krepi lasne 

mešičke ter zagotavlja boljšo oskrbo lasišča 
s kisikom.

Preprosto zmešamo šest kapljic eteričnega 
olja rožmarina z žličko nevtralnega, hla-

dno stisnjenega olja (kot je oljčno olje).
To mešanico s krožnimi gibi vmasiramo v 
lasišče in jo pustimo delovati nekaj ur. Na 

koncu olje temeljito izperemo.
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Trajnice in zelišča

Navadni lovor
Laurus nobilis L.

Izvor: iz vzhodnega Sredozemlja

 

Lovor je večletno, zimzeleno drevo ali 
grm iz družine lovorjevk (Lauraceae), ki 
izvira iz Sredozemlja in velja za klasično 
začimbno ter zdravilno rastlino. Dosega 
višino do 20 m. Lovor ima izrazito raz-
vejan, lesnat koreninski sistem, ki omo-
goča dobro pritrditev in odpornost na 
sušo, ter gladko, temno rjavo do sivkas-
to deblo z gosto krošnjo. Listi so naspro-
tni, suličasti, svetlo do temno zeleni, ko-
žasti, aromatični, dolgi 6–12 cm in široki 
2–4 cm, z ravnimi robovi, izrazitimi žila-
mi in tipičnim vonjem, ki izvira iz eterič-
nih olj. Cvetovi so majhni, rumenkasto 
zeleni, dvospolni ali enospolni, združe-
ni v grozde. Cvetenje poteka spomladi, 
običajno aprila in maja. Plod je temno 
modro črna jagoda, jajčaste oblike, dol-

ga 1–2 cm, z enim semenom. Semena so 
kaljiva nekaj mesecev po zorenju. 

Lovor je svetlobno zahtevna rastlina, 
ki najbolje uspeva na toplih, dobro od-
cednih in humoznih tleh z rahlo kislim 
do nevtralnim pH. Dobro prenaša zim-
ske temperature do približno –5 °C, pri 
daljših hladnih obdobjih pa potrebuje 
zimsko zaščito. Rast je počasna v prvih 
letih, polni volumen pa doseže po 4–5 
letih. Lovor dobro prenaša tudi sušo, a 
mlade sadike zahtevajo redno zalivanje, 
še posebej v prvih dveh letih po saje-
nju. Lovor razmnožujemo vegetativno 
s potaknjenci, redkeje s semeni zaradi 
počasnega kaljenja in nižjega odstotka 
kaljivosti. Sadike se sadijo spomladi ali 
jeseni, z razmiki 1,5–2 m med vrstami in 
1–1,5 m v vrsti, kar omogoča ustrezno 
prezračevanje in enakomerno osvetlje-
nost. Redna rez spodbuja razvoj novih 
poganjkov, povečuje pridelek in ohranja 
kompaktno obliko grma ali drevesa. Op-
timalno obdobje za pobiranje listov je 
pred cvetenjem ali v začetku cvetenja, 
ko je vsebnost eteričnih olj največja.

UPORABA IN SHRANJEVANJE

Lovor se goji za nabiranje listov. Listi 
vsebujejo aromatične spojine, ki daje-
jo značilen vonj in okus ter omogoča-
jo uporabo v kulinariki, aromaterapiji, 
farmaciji in kozmetiki. Eterična olja so 
v listih, v manjših količinah tudi v po-
ganjkih in plodovih. Za optimalno kako-
vost listov in eteričnega olja je ključno 
pravilno časovno pobiranje in sušenje 
listov. Prva obiranja listov so mogoča 
po 3–4 letih rasti. Listi se pobirajo roč-
no ali strojno, ko so listi popolnoma raz-
viti in temno zeleni, običajno spomladi 
ali zgodaj poleti, pred začetkom cvete-
nja. Sušenje listov lovorja poteka pri 
nizkih temperaturah (20–30  °C) v sen-
ci, na prostem ali v sušilnicah z dobrim 
kroženjem zraka. Sušenje na soncu se 
odsvetuje, saj lahko previsoke tempe-
rature povzročijo razgradnjo eteričnih 
olj, izgubo značilne temno zelene barve 
in zmanjšanje arom. Sušenje traja 7–14 
dni, odvisno od vlage, debeline listov in 
vremenskih razmer. Listi so primerni za 
skladiščenje, ko so krhki in ohranijo zna-
čilen vonj in aromo. Suhi listi se hranijo 
v zaprtih, zračnih posodah na hladnem, 
temnem in suhem mestu. V takšnih raz-
merah lahko listi kakovost eteričnega 
olja in aromo ohranijo več let.

Lovor se uporablja kot začimba v sveži 
ali suhi obliki, prahu ali kot eterično olje. 
Eterično olje, pridobljeno z destilacijo 
listov, se uporablja v kozmetični indu-
striji za parfume, mila, detergente ipd. V 
živilski industriji se uporablja za aroma-
tiziranje alkoholnih pijač, zamrznjenih 
sladic, pekovskih in mesnih izdelkov. Lo-
vorjev list dodajamo pečenkam, različ-
nim omakam in enolončnicam, kislemu 
zelju, ribjim marinadam, kumaricam in 
papriki, bučam ali pesi. 

Tinktura lovorjevega lista
Postopek:

Drobno narežemo 30 g svežih lovorjevih 
listov in jih damo v kozarec ter prelijemo 
s 3 dl žganja (vsaj 60 % alkohola). Vse 

naj bo tesno zaprto 10 dni na toplem, nato 
odcedimo. 

Izvleček lovorjevega lista je odlično zdra-
vilo za otekanje kit, bolečine v mišicah, mi-
šično napetost, revmatizem, zvine sklepov 

in paralizo okončin.
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Trajnice in zelišča

Laški smilj
Helichrysum italicum (Roth) G. Don 

Izvor: iz sredozemskega območja pred-
vsem v Italiji, Franciji, Španiji, Grčiji ter 
na Balkanu

 

Smilj je večletni polgrm iz družine ne-
binovk (Asteraceae). V naravnem okolju 
doseže višino 40–70 cm. Rastlina tvori 
pokončne, gosto razvejane poganjke s 
srebrno sivimi, ozkimi, usnjatimi listi, ki 
so prekriti z drobnimi dlačicami in zmanj-
šujejo izhlapevanje. Značilni rumeni cve-
tovi se nahajajo v kobulastih socvetjih, 
ki ostanejo dekorativna tudi po sušenju 
in ohranijo svojo barvo in obliko, zato je 
ljudsko ime tudi nesmrtnica ali curry ze-
lišče zaradi svojega specifičnega vonja. 
Koreninski sistem je dobro razvejan, a 
občutljiv na zastajanje vode, kar določa 
tudi izbor tal. Smilj je rastlina, ki uspe-
va na toplih, sončnih in suhih rastiščih. 
Najprimernejša so peščena, kamnita in 
odcedna tla z nizko vsebnostjo hranil. 
Težka in vlažna tla niso primerna, saj ko-
renine lahko propadejo. Dobro prena-
ša poletno sušo in visoke temperature, 
medtem ko v celinskih območjih zahte-
va zimsko zaščito pred nizkimi tempe-
raturami. Za pridelavo se uporabljajo 
sadike iz potaknjencev, ki se ukoreninijo 
v substratu, z večjim deležem peska. Sa-
jenje na prosto se priporoča po nevar-
nosti spomladanskih pozeb, z razdaljo 
40–50 cm med rastlinami, kar omogoča 
oblikovanje kompaktnih grmov. Smilj 
je nezahteven glede gnojenja, preveč 
hranil celo zmanjšuje aromatičnost in 
vsebnost eteričnega olja. Rastlina dobro 
prenaša rez. Po spomladanski rezi tvo-

ri številne mlade poganjke, kar poveča 
pridelovalni potencial. Odlično se kom-
binira s timijanom, žajbljem in drugimi 
sonceljubnimi rastlinami.

UPORABA IN SHRANJEVANJE

Smilj je vsestransko uporabna rastli-
na. Njegova največja vrednost izhaja iz 
eteričnega olja, ki se pridobiva s parno 
destilacijo cvetov in poganjkov. Opti-
malni čas za pobiranje smilja je tik pred 
ali ob začetku cvetenja. Za destilacijo in  

pridelavo eteričnega olja se žanje cel 
nadzemni del rastline. Rez se izvaja roč-
no ali strojno, pri čemer je pomembno, 
da rastline po obiranju ne ostanejo pre-
dolgo na polju, in sicer zaradi izgube hla-
pnih spojin. Pri sušenju je treba zagoto-
viti hitro in enakomerno sušenje, da se 
prepreči oksidacija učinkovin. Rastlino 
sušimo v tankih slojih, v senčnih, zračnih 
prostorih brez neposredne sončne svet-
lobe. Optimalna temperatura sušenja je 
do 40 °C, saj višje temperature povzroča-
jo izgubo eteričnih olj. Sveži poganjki se 
uporabljajo neposredno, posušeni pa se 
hranijo v neprodušno zaprtih steklenih 
ali kovinskih posodah, zaščitenih pred 
vlago in svetlobo. Eterično olje je zaradi 
občutljivosti na oksidacijo shranjeno v 
temnih stekleničkah, v hladnem in su-
hem prostoru, kjer ob ustreznih pogojih 
ohrani kakovost do dve leti. Hidrolat je 
bolj občutljiv in zahteva shranjevanje v 
hladilniku, najbolje v sterilnih posodah.

Eterično olje vsebuje visoko koncen-
tracijo spojin, zato je smilj v kozmetič-
ni industriji cenjen kot sestavina mazil, 
krem in masažnih olj za nego zrele ali 
poškodovane kože.

V kulinariki se smilj uporablja v ome-
jenem obsegu, kot začimba, in ni nado-
mestilo za curry. Sveži ali posušeni po-
ganjki začinjajo rižote, juhe, zelenjavne 
jedi in jedi z jajci. Največkrat se poganjki 
dodajajo le kratkotrajno, saj dolgotraj-
no kuhanje povzroči razvoj grenkobe. 
Poganjki so primerni tudi za vlaganje v 
oljčno olje. Smilj se odlično dopolnjuje 
z ingverjem, česnom in čilijem, s čimer 
ustvarja kompleksne okusne kombi-
nacije. Pogosto se uporablja tudi za 
aromatiziranje olj, kar omogoča dol-
gotrajno ohranjanje specifične arome. 
Poleg tega se cvetovi smilja tradicio-
nalno uporabljajo v suhih aranžmajih. 

Mazilo iz smilja
Sestavine:

2,5 dcl smiljevega macerata, 20 g kakavo-
vega masla in 20 g čebeljega voska. 

Postopek:
Za pripravo mazila vse sestavine zmeša-
mo ter segrevamo pri nizki temperaturi v 
vodni kopeli. Ko se vse sestavine stopijo 
in homogeno povežejo, napolnimo poso-
do za shranjevanje mazila. Učinkovito 
deluje pri zdravljenju opeklin, odrgnin, 

ekcemov, luskavice, urtikarije, hematomov, 
hemoroidov in krčnih žil. Redna uporaba 
koži vrača mehkobo, prožnost in celostno 

ravnovesje.
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Trajnice in zelišča

Navadna mirta 
Myrtus communis L.

Izvor: območje Sredozemlja in  
zahodna Azija

 

Navadna mirta je zimzeleni, gosto 
razvejan grm ali manjše drevo, ki v ugo-
dnih razmerah doseže višino do 4,5 m 
in širino 2–3 m. Rastlina tvori čvrsto, 
kompaktno krošnjo in raste pačasnje 
kot večina sredozemskih rastlin. Listi so 
ovalni do suličasti, dolgi 2–5 cm, usnjati, 
s svetlečo zgornjo ploskvijo. Ob dotiku 
oddajajo intenziven, svež vonj, podoben 
mentolu zaradi prisotnosti eteričnih olj, 
ki so koncentrirana v žlezastih votlini-
cah na listni povrhnjici. Cvetovi so posa-
mezni, dvospolni, beli do rahlo rožnati, 
premera 2–3 cm, z značilnimi številnimi 
prašniki, ki rastlini dajejo okrasno vred-
nost. Plod je modro črna jagoda, bogata 
z eteričnimi olji, tanini in sladkorji. Mirta 

najbolje uspeva na sončnih legah, zašči-
tenih pred močnimi, suhimi in hladni-
mi vetrovi. Zahteva dobro odcedna tla, 
lahka do srednje težka, z nevtralno do 
rahlo kislo ali bazično reakcijo. Rastli-
na je občutljiva na zastajanje vode, ki 
povzroča propad koreninskega sistema, 
zato je drenaža ključnega pomena. Po 
ukoreninjenju je mirta zelo odporna na 
sušo in dobro prilagojena za mediteran-
sko okolje. Mirto lahko razmnožujemo 
s semenom. Seme kali, ko so spomla-
danske temperture primerne nad 15 °C. 
Pred setvijo je priporočljiva stratifika-
cija ali namakanje v vodi za hitrejše in 
enakomernejše kaljenje. Razmnoževa-
nje s potaknjenci je uveljavljen in za-
nesljivejši način za pridobivanje sortno 
izenačenega materiala. Uporabljajo se 
pololeseneli potaknjenci, rezani v juliju 
in avgustu. Zalivanje je potrebno pred-
vsem v fazi ukoreninjanja in v prvih le-
tih po presaditvi. Kasneje rastlina zaradi 
dobro razvitega koreninskega sistema 
prenaša dolgotrajne sušne razmere. 
Za razvoj koreninskega sistema in več-
jo odpornost rastline zmerno gnojimo 

z dušikom, fosforjem in kalijem. Rez je 
priporočljiva za oblikovanje krošnje, 
odstranjevanje poškodovanih poganj-
kov ter spodbujanje zgostitve.

UPORABA IN SHRANJEVANJE

Zreli plodovi navadne mirte se upora-
bljajo sveži ali posušeni. Sveži plodovi se 
shranjujejo pri nizki temperaturi (0–4 °C), 
vendar le krajši čas, ker hitro izgubljajo 
aromo. Za daljše shranjevanje se plodo-
vi sušijo pri temperaturah do 40 °C. Listi 
in cvetovi se sušijo v senci, v zračnem 
prostoru, da ohranijo aromatične last-
nosti. Posušeni listi in plodovi se hranijo 
v zaprtih steklenih ali kovinskih poso-
dah, zaščitenih pred svetlobo in vlago. 
Eterično olje se shranjuje v temnih ste-
klenicah pri temperaturi do 15 °C. Sveži 
plodovi imajo blag, aromatičen okus in 
se lahko uživajo neposredno, največkrat 
pa se predelujejo v likerje ali marme-
lade. Posušeni plodovi se uporabljajo 
kot začimba, in sicer kot nadomestek 
popra, saj imajo pikantno, rahlo smol-
nato aromo. Cvetni brsti so cenjeni kot 
začimba v kulinariki in se dodajajo tako 
slanim jedem, kot so omake, marinirani 
siri, ribe, mesne jedi, in sladkim jedem, 
raznim pecivom. Sveži cvetovi so užitni, 
imajo prijeten, nežen okus in se pogosto 
uporabljajo za dekoracijo jedi ter kot do-
datek v solatah. Listi so bogati z eterič-
nimi olji, ki dajejo vonj, podoben kafri, z 
rahlo sladkastim podtonom. Uporablja-
jo se kot začimba pri pripravi mesa, rib 
in zelenjavnih jedi, podobno kot lovorje-
vi listi. Eterično olje mirte se uporablja 
v kozmetični industriji za kreme, tonike 
in mila. V parfumeriji je zaradi svoje sve-
že in aromatične arome osnovna nota 
parfumov. V tradicionalni medicini se 
uporablja v obliki čajev, infuzij, tinktur 
in sirupov.

Marmelada iz plodov 
  

navadne mirte
Sestavine:

1 kg zrelih plodov mirte (temno modri,  
skoraj črni), 500 g sladkorja (po okusu 

lahko manj), 1 limona (sok in po želji  
naribana lupinica), 1 dl vode.

Postopek:
Mirto operemo in odstranimo morebitne 
peclje. V večjem loncu plodove z vodo in 

limoninim sokom zavremo za približno 10 
minut, da se zmehčajo. Dodamo sladkor in 

kuhamo še 20–30 minut, dokler se zmes 
ne zgosti, ter pretlačimo. Vročo marmelado 
damo v sterilizirane kozarce ter shranimo 

v temen, hladen prostor. Marmelada iz 
mirte ima rahlo zeliščno, aromatično noto 
– odlična je na kruhu, dodajamo jo k siru 

ali celo divjačini.



Sadne vrste

Sadjarstvo ima v našem prosto-
ru velik pomen, saj pridelavo sadja 
na Slovenskem omenja že Valvasor 
konec 17.  stoletja. Takrat je bila 
pridelava sadja omejena na posa-
mezna drevesa predvsem jablan, 
hrušk, sliv in orehov. Pomenila je 
obogaten jedilnik in predvsem vir 
sladkorja. 

Kasneje so k nam prišle tudi dru-
ge sadne vrste. Slovensko sadje je 
bilo odlične kakovosti in so ga iz-
važali na oddaljene trge po Evropi. 
Na kakovost sadja so vplivale tudi 
vremenske razmere, ki so omogo-
čale zelo raznoliko pridelavo sadja 
tudi v Istri. 

Tradicionalno je na tem območju 
prevladovala pridelava breskev, 
marelic, oljk, mandljev, češenj in 
kasneje tudi kakija in citrusov. V 
vsakdanjem življenju in kulinariki 
ter za prodajo so uporabljali tudi 
samonikle gozdne in druge divje 
rastline, katerih uporaba je imela 
velik ekonomski pomen, a je v no-
vejšem času šla v pozabo. 

Trenutno slabo razširjene sadne 
vrste, ki so nekoč kraljevale v Istri, 
so zelo pomembne zaradi ohranja-
nja biodiverzitete, saj nam omogo-
čajo bolj raznoliko prehrano, oh-
ranjajo značilno lokalno kulturno 
krajino ter spodbujajo trajnostno 
kmetijstvo – so namreč prilagojene 
in uspevajo tudi ob slabših okolj-
skih razmerah.
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Sadne vrste

Kaki 
Diospyros kaki Thunb.

Izvor: srednji in vzhodni  
del Azije – Kitajska

 

Kaki uvrščamo v družino ebenovk 
(Ebenaceae). V Evropo so ga prinesli tr-
govci, k nam pa je prišel pred prvo sve-
tovno vojno. Gojimo ga na Primorskem 
in Goriškem, vendar uspeva tudi dru-
god.

Kaki je zelo priljubljen na Japonskem, 
kjer velja za narodni simbol.

Njegovo prehransko in zdravilno vred-
nost so cenili že od nekdaj, o čemer go-
vori tudi pomen njegovega botaničnega 
imena Diospyros – sadež bogov. 

Kaki je listopadno drevo, ki razvije 
krošnjo piramidaste oblike. Ni obču-
tljiv na nizke temperature, prenese tudi 
do –18  °C. Zelo občutljiv na pozebo je 
predvsem v času brstenja, ko prenese 
le –1 °C. Spravilo pridelka je treba opra-
viti pred zmrzaljo. Rez izvajamo pozimi, 
pri čemer poskušamo ohraniti čim več 
enoletnih poganjkov, ki izraščajo iz dvo-
letnega lesa. Dobro uspeva v srednje 
težkih in težkih tleh. Ustreza mu pH 
6,5–7,5. Rad ima tla, dobro založena s 
hranili. Slabo prenaša zastajajočo vodo 
v tleh in prevelike količine kalcija. Najpo-
gosteje ga v intenzivnih nasadih gojimo 
v obliki palmete s sadilnimi razdaljami 
4–5 m × 3–4 m. Za posamezna drevesa 
na domačem vrtu izberemo gojitveno 
obliko kotel ali vretenast grm. 

Je žužkocvetno drevo, ki je glede ra-
zvoja cvetov prava posebnost, saj lahko 
tvori le ženske cvetove, ženske in moške 
cvetove ter hermafroditne cvetove. Po-

sledični pri kakiju poznamo enodomne, 
dvodomne in poligamno dvodomne ra-
stline. Kaki zori od oktobra do decem-
bra. 

Glede na trpkost plodov ga delimo v 
štiri skupine: 1.  vedno užitni plodovi. 
Meso je svetlo obarvano, pojavljajo se 
majhni rjavi madeži. 2. užitni, če so op-
lojeni (neoplojeni plodovi brez semen 
so trpki). 3. plodovi so trpki ne glede na 
oploditev (užitni so le umedeni). 4. plo-
dovi so trpki kljub oploditvi (plodovi niso 
trpki le okoli semen).

Kaki je drevo, ki je zelo primerno tudi 
kot okrasna rastlina. V jesenskem času 
se mu listi pobarvajo v živahno značil-
no rdečkasto do rumeno rjavo barvo 
in močno izstopajo v okolici. Listi pri 
kakiju odpadejo pred plodovi, zato v  

poznojesenskem in zimskem času ne-
pobrana drevesa kakija krasijo števil-
ne primorske vrtove, saj spominjajo na 
okrašeno božično drevo.

UPORABA IN SHRANJEVANJE

Plodovi kakija vsebujejo veliko flavo-
noidov, taninov, drugih fenolnih spojin, 
karotenoidov, prehranskih vlaknin, vita-
minov C in A ter B-kompleksa in mine-
ralov. 

Zaradi svoje sestave:
    • ugodno vplivajo na zdravje oči, 

kože in dlesni;
    • pomagajo pri prebavi;
    • podpirajo srčno-žilno zdravje;
    • nižajo raven holesterola ter čistijo 

jetra in ledvice;
    • pomagajo pri hemoroidih.

Kaki je vsestransko uporaben tudi v 
kulinariki, saj je odličen za pripravo mar-
melad, sladic, kisa, vina in za sušenje idr.

Kaki se uporablja tudi v naravni kozme-
tiki za nego suhe in občutljive kože.

Večina sort kakija zaradi trpkosti, ki 
je posledica velike vsebnosti taninov, ni 
primerna za takojšnje uživanje. Plodove 
je zato treba umediti. Najpreprosteje 
tako, da damo nekaj sadežev v stekle-
no ali plastično posodo s pokrovom ali 
v PVC-vrečko, priložimo dve jabolki ali 
banano in počakamo teden dni. 

Če pa želimo kakije ohraniti čim dlje 
trde, moramo zagotoviti prezračen pros-
tor s temperaturo blizu +1 °C, v njem ne 
smemo skladiščiti jabolk. Kakije shra-
njujemo v eni plasti, da delček peclja, ki 
se drži krone sadeža, ne bi poškodoval 
drugih plodov, hkrati pa tudi zato, da 
okoli plodov lahko kroži zrak. Prevelika 
zračna vlaga povzroča nastanek temnih 
kolobarjev na kožici ali celo plesnenje 
sadežev.

Kakijev parafit 
s chia pudingom

Sestavine: 
3–4 zreli kakiji, mleti cimet (po želji),  

limonin sok (po želji), 250 ml grškega 
jogurta z manj maščobe, 2 žlici chia semen, 
120 ml navadnega ali rastlinskega mleka 

(mandljevo, lešnikovo ipd.),  
1 žlička vaniljeve arome  

(lahko tudi vanilja v prahu), 2 žlici medu.

Postopek:
Pripravimo chia puding. Chia semena 
skupaj z jogurtom, medom, mlekom in 

vaniljevo aromo dobro premešamo. Zmes 
za 60 minut shranimo v hladilnik. Medtem 
operemo kakije in jih olupimo. Sadno meso 

dodamo v skledo, v kateri ga z vilicami 
pretlačimo v pire, lahko ga pretlačimo tudi 
s paličnim mešalnikom. Pireju po želji pri-
mešamo malo mletega cimeta, za svežino 
pa lahko dodamo tudi malo limoninega 
soka. Pripravimo si manjše kozarčke, v 

katerih bomo postregli sladico. Do približ-
no 2/3 kozarčke napolnimo s kakijevim 

pirejem, nato pa na vrh naložimo jogurtov 
chia puding. Pripravljeno jed ponudimo 

takoj ali pa jo do uporabe hranimo v 
hladilniku.
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Sadne vrste

Figa 
Ficus carica L.

Izvor: Gruzija, Azerbajdžan, Armenija

 

Figa spada med najstarejše gojene 
sadne vrste na svetu. Udomačitev fig 
naj bi se začela 12.000 let pred našim 
štetjem, saj naj bi bile fige udomačene 
pred pšenico in ječmenom. Izvirale naj 
bi iz Zakavkazja (današnja Gruzija, Azer-
bajdžan in Armenija), kjer je še vedno 
zelo velika raznolikost divjih vrst. S ko-
lonizacijo se je zelo hitro razširila preko 
severne Afrike do Sredozemlja. V Ame-
riko so jo prinesli španski misijonarji 
sredi 16. stoletja. Od tod tudi ime sorte 
'mission'. Na naše ozemlje so figo pri-
nesli Feničani okoli leta 1000 pred našim 
štetjem.

Figa je imela v Sredozemlju bogate 
simbolne pomene. Pri starih Grkih je 
bila posvečena Dionizu. Povezovali so jo 
z vinom in poudarjali njen erotični na-
boj.

V Bibliji pomeni simbol rodovitnosti in 
je prvič omenjena v povezavi z Adamom 
in Evo, ki sta se v trenutku spoznanja 
pokrila z njenimi listi.

Fige so bile pomemben sestavni del 
prehrane v Mezopotamiji, Palestini, 
Egiptu in Grčiji. V Rimu so bile fige prilju-
bljene pri vseh slojih prebivalstva. Rim-
ski kuhar Apicius naj bi svoje svinje hra-
nil s figami, da bi imele popolno meso.

Figa je sredozemski listopadni grm ali 
drevo iz družine murvovk (Moraceae). 
Pozimi v času mirovanja prenese do 
–15 °C in ni občutljiva na visoke poletne 
temperature. Za dober pridelek potre-
buje globoka srednje težka tla s pH med 

6 in 7,5 in letno količino padavin približ-
no 400 mm.

Gojimo jo v obliki kotla ali izboljšane 
piramidalne krošnje. Rez izvajamo v 
času zimskega mirovanja, pri čemer de-
belejših vej ne izrezujemo, ker se zaradi 
stržena v sredini zelo slabo celijo. Pri-
poročljiva sadilna razdalja med grmi ali 
drevesi je 5 m.

Za figo je značilen zapleten način oplo-
ditve s pomočjo opraševalne figove osi-
ce. Poznamo dvorodne sorte, ki zorijo 
junija in avgusta, ter enorodne sorte, ki 
zorijo le v jesenskem času.

Pri nas sta najbolj razširjeni sorti 'Bela 
petrovka' in 'Miljska figa'.

UPORABA IN SHRANJEVANJE

Fige so najbolj slastne sveže, vendar 
jih lahko uživamo tudi predelane v mar-
melade, želeje, likerje in sokove ali pa 
kandirane, posušene ipd.

So odličen vir vitaminov in mineralov: 
kalcija, fosforja, bakra, kalija, magnezi-
ja, vitaminov A, B, C in K in imajo veliko 
vsebnost fenolov z močnim antioksida-
tivnim delovanjem.

 
Sušene fige

Sestavine in pripomočki: 
sveže fige (zrele, vendar ne preveč mehke), 

oster nož, pladenj za sušenje, gaza ali 
mreža za zaščito pred insekti (če sušite na 

prostem), sušilnik sadja (neobvezno).

Postopek: 
Fige najprej dobro operemo pod hladno 

tekočo vodo, da odstranimo morebitne ne-
čistoče. Nato jih nežno osušimo s papirnato 
brisačo. Z ostrim nožem odstranimo pecelj. 

Če so fige večje, jih lahko prerežemo na 
pol, kar bo pospešilo proces sušenja.

Sušenje na soncu
Najbolj tradicionalen način sušenja fig 
je sušenje na soncu. Fige položimo na 

pladenj, ki smo ga obložili s čisto krpo ali 
pergamentnim papirjem. Poskrbimo, da se 
fige ne dotikajo med seboj, da omogočimo 

enakomerno sušenje. Pladenj postavimo na 
sončno in zračno mesto, najbolje na pros-
tem. Fige pokrijemo z gazo ali mrežo, da 

jih zaščitimo pred insekti. Sušijo naj se 2–3 
dni, odvisno od temperature in vlažnosti. 
Čez dan jih obrnemo, da se enakomerno 
sušijo. Ponoči jih prinesemo v notranjost, 

da se izognemo morebitni vlagi.

Sušenje v pečici
Če nimamo možnosti sušenja na soncu 

ali če je vreme vlažno, lahko fige sušimo 
v pečici. Položimo jih na pekač, obložen s 

papirjem za peko, in jih postavimo v pečico, 
segreto na najnižjo temperaturo (približno 

50–60 °C). Vrata pečice pustimo rahlo 
priprta, da omogočimo odvajanje vlage. 

Fige sušimo 10–12 ur, dokler ne postanejo 
zgrbančene in čvrste, vendar še vedno pro-

žne. Redno jih preverjamo in obračamo.

Sušenje v sušilniku za sadje
Najpreprostejši in najbolj enakomeren na-
čin sušenja je uporaba sušilnika za sadje. 
Fige razporedimo po pladnjih sušilnika, 

da se ne dotikajo. Temperaturo nastavimo 
na 55–60 °C in sušimo 8–12 ur, odvisno 

od velikosti fig. Fige bodo pripravljene, ko 
bodo zgrbančene in prožne na dotik.

Fige imajo v ljudski medicini številne 
pozitivne lastnosti:

•	 zdravijo različne kožne težave  
(ekcemi, luskavica ipd.),

•	 dobro vplivajo na zdravje las in 
kosti,

•	 uravnavajo prebavo in zdravijo 
črevesje,

•	 pomagajo pri doseganju zdrave te-
lesne teže.
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Sadne vrste

Žlahtni 
	 jagodnjak 
Fragaria x ananassa Duch.

Izvor: Severna in Južna Amerika

 

Gozdne jagode in gojene rastline iz 
divjih vrst jagodnjaka so bile v prete-
klosti pogost vir sadja. Okoli leta 1500 
je gojenje jagodnjaka postalo bolj pri-
ljubljeno, ljudje so jagode začeli upo-
rabljati tudi zaradi zdravilnih lastnosti. 
Botaniki so jih razdelili v več vrst. Jago-
dnjaki (Rosaceae) so naravno razširjeni 
po vsem svetu. V Sloveniji rastejo nava-
dni jagodnjak (Fragaria vesca), muškatni 
jagodnjak (Fragaria moschata) in zeleni 
jagodnjak (Fragaria viridis). Med njimi 
je najpogostejši navadni jagodnjak ali 
gozdna jagoda. Jagodnjak, ki ga danes 
sadimo v nasadih, imenujemo vrtni ali 
žlahtni jagodnjak. Pogosto rastlino in 
plod poimenujemo kar jagoda. Nastale 
so z medvrstnim križanjem vrst Fragaria 
chiloensis L. Mill. in Fragaria virginiana 
Mill., v Evropo pa so jih prinesli v 18. sto-
letju. Poimenovali so jih z latinskim ime-
nom Fragaria x ananassa Duch. Danes so 
v svetu razširjeni enkrat in večkrat rodni 
jagodnjaki.

Za gojenje jagod so primerna srednje 
težka, globoka in zračna tla z dovolj hu-
musa (4 %) in dobro zmožnostjo zadrže-
vanja vode. Jagode uspevajo v nižinah 
in hribovitih območjih, ob pravilni izbiri 
časa sajenja in tehnologiji pa jih je mo-
goče obirati celo leto. Sadike sadimo 
skozi vse leto, odvisno od sorte, lege 
in tehnologije (rastlinjaki, plastenjaki, 

tuneli). Spomladi ali pozno poleti je naj-
boljše saditi gozdne in mesečne sadike 
jagod, medtem ko so »frigo sadike« – to 
so majhne sadike jagod, ki prihajajo ne-
posredno iz hladilnice in se uporabljajo 
predvsem v intenzivni pridelavi – pri-
merne od konca marca do septembra. 
Pred sajenjem je tla treba navlažiti,  

po sajenju pa sadike hladiti z beljenjem 
folije, senčenjem ali oroševanjem.

Odvisno od tehnologije in kakovosti 
sadik je treba do konca rastne sezone 
odstraniti cvetove in živice, če želimo hi-
ter pridelek. Pri močnejših sadikah, pri 
katerih pridelek pričakujemo že v istem 
letu, tega ne storimo. Obiranje jagod se 
začne konec aprila in traja do junija, v 
višjih legah tudi poleti, jeseni pa ob kon-
cu poletja in do prvega resnega mraza. 
Pomembno je tudi spomladansko čišče-
nje suhih in obolelih listov, da prepreči-
mo bolezni v nasadu.

UPORABA IN SHRANJEVANJE

Jagode so odlične za pripravo številnih 
sladic, smutijev, marmelad, likerjev in 
sokov. Najboljše so, kadar jih zaužijemo 
sveže z vrta. Jagode so ne le izredno do-
ber in priljubljen sadež, temveč so tudi 
zelo zdrave. Že v antičnem Rimu so ver-
jeli v zdravilno oziroma mistično moč ja-
god. Pripisali so jim moč pri zdravljenju 
melanholije, vseh vrstah vnetij, odpravi 
ledvičnih kamnov, vročinskem stanju, 
slabem zadahu, bolezni krvi ipd. Velik 
pomen so pripisovali sanjam o jagodah: 
če je dekle sanjalo o jagodah, je to po-
menilo, da bo imelo veliko otrok, kar je v 
tistem času pomenilo božji dar.

Vsebnost kalorij v jagodah je zelo 
majhna, saj ima 100 g plodov manj kot 
35  kalorij. Jagode imajo izjemno antio-
ksidativno delovanje, saj vsebujejo ve-
like količine vitamina C, ki ščiti celice, 
ohranja močne zobe in kosti, zmanjšuje 
tveganje za pojav težav z očmi in imun-
skim sistemom. Jagode preprečujejo in 
zmanjšujejo škodljive vnetne procese 
v telesu ter znižujejo raven sladkorja v 
krvi. So tudi odličen vir mangana in fo-
lata.

Jagodni smuti

Postopek: 
Jagode operemo in jim odrežemo peclje. 

Narežemo jih na manjše kose in stresemo 
v multipraktik. Ožamemo limono in sok 
prilijemo k jagodam. Dodamo še žlico 

medu in mleko. Vse skupaj dobro zmeša-
mo. Nato dodamo še 5 ledenih kock in 

ponovno zmešamo.
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Sadne vrste

Žižola
Ziziphus jujuba Mill.

Izvor: Kitajska

 

Žižola (Ziziphus jujuba) (čičmak, kitajski 
datelj, Kristusov trn) je sadno drevo. Bo-
tanično jo uvrščamo v družino krhlikovk 
(Rhamnaceae), razširjena pa je v toplih 
območjih po celem svetu. V Evropo so 
jo prinesli Rimljani, verjetno že v času 
rimskega cesarja Avgusta Oktavijana, k 
nam naj bi prišla preko Benetk. Dobro 
uspeva v Istri v obmorskem pasu, ker je 
izrazito toploljubna rastlina in ji ustreza-
jo sončne in tople lege. Uporablja se v 
kitajski medicini, saj so zdravilni vsi nje-
ni rastlinski deli. Žižola je bila v zgodovi-
ni zelo pomembna rastlina, ki so jo upo-
rabljali za zdravljenje številnih težav. 
Gre za izredno trnato rastlino, iz katere 
naj bi bila po legendi izdelana Jezusova 
krona – od tod izvira tudi poimenovanje 

Kristusov trn. 
Liste žižol ponekod uporabljajo za hra-

no sviloprejkam.
Žižolo lahko gojimo v obliki drevesa ali 

grma. Drevo raste zelo počasi do višine 
8 m ter ima gost in trden les. Pri nas je 
listopadna vrsta, v tropskem pasu pa 
obstajajo zimzelene vrste. Glede tem-
peratur ima širok razpon prilagojenosti, 
saj pozimi prenese do –33 °C, poleti pa 
tudi najhujšo vročino. Dobro bo uspe-
vala v lažjih in rodovitnih tleh. Ima zelo 
globok koreninski sistem in je zato od-
porna proti suši. Cveti zelo pozno (sre-
di junija) in se tako izogne spomladan-
skim pozebam. Opraševanje pri žižoli 
še ni natančno preučeno. Oprašujejo 
jo žuželke, delno pa verjetno tudi veter. 
Nekatere sorte so samooplodne. Zori 
postopoma in zelo pozno (septembra, 
oktobra). Plodovi so različnih oblik 
(okrogle, hruškaste ali sodčkaste oblike 
idr.), različnih velikosti (3–90 g). Z zore-
njem se barva plodu spreminja od zele-
ne v rumeno in nato do rdeče rjave in 
rjave barve. Meso je hrustljavo, sladko, 
bele barve in spominja na jabolko.

UPORABA IN SHRANJEVANJE

Žižole vsebujejo veliko mineralov, kot 
so: fosfor, kalij, kalcij, mangan, cink, ba-
ker in železo. Plodovi vsebujejo veliko vi-
tamina C, prisotni pa so tudi flavonoidi, 
vitamina B1 in B2 ter velik delež vlaknin. 
Zaradi velike vsebnosti polisaharidov 
blagodejno vplivajo na imunsko sesta-
vo in hipoglikemične lastnosti. V ljudski 
medicini naj bi žižole delovale tudi proti 
tumorju. Znano je, da so naravno blaži-
lo za anksioznost, pozitivno vplivajo na 
prebavila in pomagajo pri nespečnosti. 

V tradicionalni kitajski medicini kot 
zdravilo uporabljajo surovi sadež žižole, 
saj njene učinkovine zdravijo in lajšajo 
mnoge bolezni (stimulacija centralnega 
živčnega sistema, pomirjanje kašlja, laj-
šanje simptomov pri različnih težavah).

 

Liker iz žižol
Sestavine: 

2 veliki pesti žižol, 1 l tropinovca, 2 žlici 
sladkorja (po želji).

Postopek: 
V litrsko steklenico s širšo odprtino damo 
dve pesti opranih, zrelih žižol, prelijemo s 
tropinovcem, zapremo in pustimo, da se 

vsaj dva tedna namakajo na soncu.  
Tropinovec mora dobiti rjavkasto barvo.
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Sadne vrste

Citrus 
spp. Rutaceae

Izvor: jugovzhodna Azija in Indija

 

Citruse ali agrume so prvotno pridelo-
vali za eterična olja, kasneje pa so začeli 
uživati tudi njihove sadeže. Danes uspe-
vajo povsod v subtropskem pasu, kjer je 
dovolj sonca in vlage ter temperature ne 
padejo pod 0 °C. Uvrščamo jih v družino 
rutičevk (Rutaceae). Strokovnjaki so do-
ločili tri izvorne vrste citrusov: manda-
rinovec (Citrus reticulata), pomelo (Citrus 
maxima) in citronovec (Citrus medica). 
Ostali citrusi, kot so pomaranča, limo-
na, grenivka, bergamot, kinoto, kumk-
vat, limeta idr., so medvrstni križanci. 
Citrusi so zimzelena drevesa ali grmi, ki 

lahko dosežejo višino do 15 m, v inten-
zivnih nasadih pa so nižji. Njihovi dišeči 
beli cvetovi se uporabljajo za parfume. 
Plodovi so sočni, vsebujejo veliko citron-
ske kisline in vitamina C. Gojimo jih kot 
posodovke, zunaj so lahko od sredine 
maja do oktobra, razen na Primorskem, 
kjer so nasadi mandarin na prostem.

Citruse gojimo kot grm ali drevo, pri-
poročljiva gojitvena oblika je kotel in 
vreteno. Omejujoči dejavnik za pridela-
vo so nizke temperature in zračna vlaga. 
Uspevajo v rahlih tleh z veliko organske 
snovi, ne prenesejo gline. Potrebujejo 
do 1600 mm padavin letno, vendar ne 
prenesejo zastajanja vode. Beli cvetovi 
se lahko pojavljajo vse leto, najpogostej-
ši pa so pozimi. Plodovi zorijo približno 
12 mesecev, drevesa pa so pogosto 
polna cvetov in plodov hkrati. V našem 
podnebju glavnina citrusov zori od 
konca septembra do konca novembra. 
Plodove pobiramo, ko kožica postane  

rumena ali oranžna, paziti pa mora-
mo, da so pobrani pred pojavom niz-
kih temperatur. Citrusi so žužkocvetke, 
kar je pomem bno pri sadikah v zapr-
tih prostorih. Če mandarine gojimo na 
prostem, vsako drevo potrebuje 25 m² 
površine. Priporočljiva gostota sajenja 
je 400–450 sadik na hektar, najbolj za-
stopane sorte pri nas pa so 'Zorica rana', 
'Chahara' in 'Okitsu'.

UPORABA IN SHRANJEVANJE

Limone lahko uporabljamo:
•	 za odstranjevanje madežev,
•	 za odstranjevanje neprijetnih  

vonjav,
•	 za čiščenje pohištva in usnja,
•	 kot razkužilo,
•	 kot osvežilec zraka,
•	 za krepitev odpornosti,
•	 za nižanje visokega krvnega tlaka,
•	 za krepitev imunskega sistema,
•	 proti pikom žuželk,
•	 proti nečisti in aknasti koži,
•	 za regeneracijo celic, vitalnost in 
•	 v kulinariki (limonin namaz, limo-

nina marmelada, limonada idr.).

Mandarine lahko uporabimo:
•	 za izdelavo eteričnega olja, ki vra-

ča dobro razpoloženje, zmanjšuje 
občutek strahu, lajša predmen-
strualne težave, sprošča napete 
mišice; 

•	 za izdelavo kopeli;
•	 za čiščenje mastne kože;
•	 za preprečevanje pojava strij;
•	 v kulinariki (sveže kot sadne so-

late, za pripravo najrazličnejših 
sladic, kot marinada za svinjino in 
perutnino, v kompotih, posušene, 
oblite s čokolado, kot marmelado, 
kandirane lupine idr.).

Kandirane 
pomarančne lupinice

Sestavine: 
neškropljene pomarančne lupine,  

voda in sladkor.

Postopek: 
Neškropljene pomaranče dobro operemo, 
lupine razrežemo na ozke trakove, preli-
jemo jih z mrzlo vodo in prevremo. Vodo 

odlijemo in postopek ponovimo (da izgubijo 
grenak okus). Dobro odcedimo in steh-
tamo lupinice. Vzamemo enako količino 

sladkorja (bolje žlico ali dve več) in vode. V 
vodi raztopimo sladkor, dodamo lupinice in 
na majhnem ognju počasi vremo, dokler se 
voda skoraj ne pokuha. Previdno odcedi-
mo, preložimo na peki papir in posušimo – 
najbolje čez noč. Preden so suhe, jih dobro 

povaljamo v kristalnem sladkorju.
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Sadne vrste

Granatno 
	 jabolko 
Punica granatum L.

Izvor: Iran in sosednje države

 

Granatno jabolko (Punica granatum) je 
ena prvih udomačenih sadnih vrst v zgo-
dovini. Botanično jo uvrščamo v družino 
granatovk (Punicaceae).

V preteklosti so granatno jabolko 
uporabljali predvsem v zdravstvene na-
mene, v sodobnem času pa ga gojijo za 
prehrano. V Koreji in na Japonskem ga 
zaradi nenavadno zvitega lubja in lepih 
cvetov uporabljajo za bonsaje.

Zaradi svojih zdravilnih lastnosti in le-
pega izgleda je imelo granatno jabolko 
v zgodovini posebno mesto tudi v grški 
mitologiji, večkrat je omenjeno v staro-
zaveznem delu Biblije, prav tako v Ko-
ranu. V grobnicah bogatih Egipčanov so 
pogosto našli veliko posušeno granatno 
jabolko, v stari Grčiji pa je bilo granatno 
jabolko simbol večne ljubezni in plodno-
sti.

Hipokrat je pitje soka granatnega ja-
bolka priporočal pri slabem srcu in kot 
hitro pomoč pri šoku.

Pri nas ga zaradi pridelave sadja goji-
mo le na Primorskem, uporablja se tudi 
kot okrasno drevo in grmovnica v parkih 
in vrtovih.

Največkrat raste v obliki grma, lahko 
pa ga gojimo kot drevo (zraste do 4 m v 
višino). Ljubi sonce in toplo klimo. Najra-
je ima peščena tla in veliko ur sončnega 
obsevanja. Je zelo prilagodljivo na različ-
ne tipe tal, ne prenese zastajanja vode v 

tleh. Dobre pridelke daje tudi v zmerno 
slanih tleh, vendar ne prenese nizkih 
temperatur (pod –12 °C). Je ena redkih 
sadnih vrst, ki uspeva tudi v puščavskih 
razmerah.

Cveti konec maja. Cvetovi so rdeče 
oranžnega prikupnega videza. Plodovi 
dozorijo oktobra in novembra. Zuna-
njost ploda obdaja rumeno oranžna do 
rdeče obarvana usnjata koža. Na koncu 
ploda je dobro viden ostanek cvetne 
čaše. V notranjosti lupine so številna 

semena, ki imajo rdečkasto mesnato 
zunanjo plast. Ta je namenjena uživanju 
in je prijetnega sladko-kislega okusa. Ve-
likost plodov je odvisna od posamezne 
sorte in se giblje v razponu 200–800 g. 
Število semen v plodu je odvisno od veli-
kosti ploda in sorte ter se zelo razlikuje. 

Granatno jabolko zlahka zraste iz se-
mena, vendar se običajno razmnožuje s 
25–50 cm dolgimi potaknjenci.

UPORABA IN SHRANJEVANJE

Granatno jabolko največkrat uporab-
ljamo predelano v sok, v Armeniji pa 
iz njega delajo vino. V kulinariki so se-
mena iz granatnega jabolka lahko del 
sadnih solat in dodatek divjačinskim in 
perutninskim jedem, lahko jih potrosite 
po solati, jutranji kaši ali kosmičih. Gra-
natno jabolko je odličen dodatek k sladi-
cam. Iz njega lahko pripravite odličen si-
rup ali džem. Suha semena granatnega 
jabolka se uporabljajo kot začimba.

Granatno jabolko vsebuje zelo ve-
liko antioksidantov, zato deluje proti 
prostim radikalom. Vsebuje veliko vita-
minov B5 in C, baker, kalij, fosfor, ma-
gnezij, aluminij, krom, kalcij, flavonoide, 
vključno z antocianini, in veliko vlaknin. 

Zdravilni in blagodejni učinki, ki mu jih 
pripisujejo, so številni:

•	 znižuje raven holesterola in krvni 
tlak,

•	 ugodno vpliva na kardiovaskularni 
sistem preprečuje vnetja, 

•	 sadne kisline v njem lepšajo kožo,
•	 preprečuje raka,
•	 ščiti pred Alzheimerjevo boleznijo,
•	 pozitivno deluje na plodnost,
•	 je koristen, če imate diabetes,
•	 deluje protivirusno.

Limonada 
z granatnim jabolkom

Sestavine:
1 granatno jabolko, 2 limoni,  

1,5 l mineralne vode,  
4 žlice eritritola (sladilo brez kalorij)  

ali drugega poljubnega sladila.

Priprava: 
Granatno jabolko olupimo in očistimo, 

dodamo sladilo in 2 dl mineralne vode. V 
mešalniku dobro premešamo – uporabimo 
lahko tudi palični mešalnik. Nato mešanici 
dodamo sok ene limone in pol ter prelijemo 
s preostankom mineralne vode. Preostalo 

polovico limone narežemo na tanke rezine, 
ki jih dodamo v limonado. Po želji lahko 
dodamo tudi nekaj celih semen granatne-

ga jabolka.
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Sadne vrste

Nešplja 
Mespilus germanica L.

Izvor: Perzija, področje  
današnjega Irana

 

Navadna nešplja je sadna vrsta, ki jo 
uvrščamo v družino rožnic (Rosaceae). 
Pri nas je prisotna že več kot 2000 let, ko 
so jo bolj množično v Istri začeli saditi Ri-
mljani. Včasih je bila nešplja pomembna 
sadna vrsta, ker je edina zorela v poznih 
jesenskih mesecih (oktober, november) 
in je predstavljala edini vir svežega sad-
ja. Njeno prisotnost je v svojem delu Sla-
va vojvodine Kranjske iz leta 1689 zabe-
ležil tudi Janez Vajkard Valvasor. 

Čeprav je nešplja včasih predstavljala 
pomemben sadež, so jo danes nadome-
stile druge tržno bolj zanimive sadne 
vrste.

Nešplja je nezahtevna rastlina, ki ne 
potrebuje skoraj nobene nege. Je iz-
jemno odporna na mraz (prenese do 
–20  °C) in ne potrebuje pretirano ka-
kovostnih tal. Lahko jo gojimo v obliki 
grma ali drevesa. Rez je pri njej skoraj-
da nepotrebna. Spomladi se odstranijo 
le odmrle veje ter razredči notranjost 
krošnje. Poleti je priporočljivo korenine 
zastreti s kompostom. Zalivanje je pot-
rebno le pri dalj časa trajajočem suhem 
vremenu, in to le pri mladih drevesih.

Je listopadno drevo, ki zraste do 6 m 
v višino in pozimi prenese mraz tudi do 
–20  °C. Razvije široko in okroglo kroš-
njo. Ima značilne podolgovate in usnja-
te liste. Cveti z velikimi belimi cvetovi od 
začetka aprila do sredine maja in rodi 
svetlo rjave plodove oktobra, novembra 
in v začetku decembra. Nešplja je samo-
oplodna. Plod je okrogel in na spodnjem 
delu prisekan. Ima izrazito veliko muho, 
ki je ostanek čašnih listov in je velikokrat 
moteča pri uživanju plodov. Velikost plo-
dov je odvisna od sorte in ima zelo velik 

razpon (10–80 g). Gre za zelo rodovitno 
drevo. V polni rodnosti lahko na enem 
drevesu poberemo tudi do 40 kg plodov. 
Zreli svetlo rjavi plodovi so ob obiranju 
precej trpki in niso užitni. Za uživanje je 
potrebna umeditev. Najpreprosteje jih 
umedimo tako, da jih zapremo v škatlo 
skupaj z jabolki in jih postavimo v topel 
prostor.

Nešpljo razmnožujemo s cepljenjem. 
Lahko jo vzgojimo tudi iz semena, saj se 
sortne lastnosti zaradi samooplodnosti 
nešplje v veliki meri ohranijo.

UPORABA IN SHRANJEVANJE

Nešplje vsebujejo vitamine B1, B2, C in 
A, tanine, naravne organske kisline, en-
cime in minerale, kot so kalcij, kalij, že-
lezo, fosfor in magnezij. Vsebuje veliko 
antioksidantov. Nešplje se lahko uživa-
jo sveže, v različnih alkoholnih pijačah, 
predelane v marmelade, kompote ali 
kandirane idr. 

V tradicionalni ljudski medicini se 
nešplje uporabljajo:

•	 za razstrupljanje telesa,
•	 za blaženje težav z ledvicami,
•	 kot odvajalo,
•	 kot pomoč pri napihnjenosti že-

lodca.

Nešpljev liker
Sestavine: 

60 dag zrelih nešpelj, 500 ml žganja  
(npr. slivovke), 25 dag sladkorja.

Priprava:
Nešplje dobro operemo, nato osušimo in 

damo v velik steriliziran kozarec. V posodo 
damo žganje in sladkor ter segrevamo 

na zmernem ognju, dokler se sladkor ne 
raztopi. Vse skupaj prelijemo čez nešplje in 
kozarec zapremo. Postavimo ga v temen, 
hladen in suh prostor ter naslednjih sedem 
dni enkrat na dan pretresemo. Nato liker 
pustimo počivati najmanj tri tedne, potem 
pa ga precedimo in prelijemo v steklenice.
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Sadne vrste

Navadni šipek 
Rosa canina L.

Izvor: Evropa, severna Afrika,  
zahodna Azija

 

Poznamo približno 200 vrst šipkov, 
a le peščica teh daje plodove, ki so po-
membni za uporabo. Načeloma so vsi 
šipki užitni in primerni za uporabo v pre-
hranske namene. Navadni šipek (Rosa 
canina) je zelo poznana rastlina, ki ima 
veliko poimenovanj: divja roža, divja vr-
tnica, babji zob, bavec ali pasja gartroža, 
pasja vrtnica (dog rose). To ime izhaja 
iz starih verovanj, da naj bi korenina 
zdravila »pasjo bolezen« (steklino). V 
naravi ga zaradi preprostih neopaznih 
cvetov velikokrat spregledamo. Zanimiv 
postane šele v jesensko-zimskem času, 
ko se plodovi obarvajo v čudovite rde-
če barve. Razširjen je po vsej Evropi, v 
Severni Afriki in delno tudi v Aziji. V na-
ravnem okolju uspeva do nadmorske 
višine 1300 m, najpogosteje ga najdemo 
na suhih in sončnih rastiščih, na obron-
kih gozdov in skalnih pobočjih. Šipek je 
zelo odporen proti mrazu. Je ena prvih 
rastlin, ki se naseli na zapuščene oson-
čene predele. V Sloveniji ga najpogoste-
je srečamo v okolici Črnomlja, Sežane, 
Gorice, Ilirske Bistrice in v Istri. 

Zmotno je mišljenje, da šipek pri go-
jenju ne potrebuje človeške roke. Za 
dober pridelek je grme treba redno po-
mlajevati. Izrojene rodne veje je treba 
redno odstranjevati iz grma in tako na-
rediti prostor za nove mlade poganjke. 
Najprimernejši čas rezi je v času miro-
vanja rastline. Pri rezi velja velika previ-
dnost, saj imajo veje bodice, ki so lahko 

ostre kot britev.
Divji šipek razmnožujemo semeni, ki 

jih moramo, potem ko jih odstranimo 
iz rastline, izpostaviti nizkim tempera-
turam. Žlahtne sorte razmnožujemo s 
cepljenjem.

Cvetovi šipka so pomembna čebelja 
paša, sicer pa so samooplodni. Za boljši 
pridelek so zelo zaželene žuželke. Plo-
dovi šipka spadajo med birne plodove. 

So jajčaste oblike, najdemo pa tudi vrste 
in sorte, ki imajo okrogle ali hruškaste 
oblike plodov. Praviloma plodovi niso 
zelo veliki, a sortni šipki lahko zrastejo 
tudi do 4 cm v dolžino. Gre za mesnato 
obložene in znotraj gosto dlakave plo-
dove, ki so rdeče ali oranžne barve in 
začnejo zoreti konec poletja.

UPORABA IN SHRANJEVANJE

Šipkove plodove nabiramo vse od julija 
do novembra. Bolje je počakati in jih na-
birati pozno jeseni, ko pade prva slana, 
saj naj bi bili takrat manj trpki. Priporo-
čljivo je, da vsako jesen naberemo novo 
zalogo šipka, kajti količina vitamina C 
se v enem letu zmanjša za kar tri četr-
tine. Šipek vsebuje izredno velike količi-
ne vitamina C, lahko celo 300–1200 g v 
100 g svežega plodu šipka, pa tudi nekaj 
vitaminov A in B, sadne kisline, sladkor, 
pektin idr. Pomembne in zdravju kori-
stne snovi so prisotne tudi v semenih, 
cvetovih in listih. Poleg vitamina C so v 
plodovih tudi druge pomembne kisline, 
kot so jantarjeva, citronska in jabolčna.

Uporaba šipka v kulinariki:
    • šipkov čaj,
    • šipkova marmelada,
    • sirup iz šipka.

Šipkov sirup
Sestavine:

 1 l vode, 40 g posušenih ali  
100 g sveže sesekljanih plodov šipka in 

450 g sladkorja.

Postopek: 
Vodo zlijemo v posodo za kuhanje, 

dodamo šipek in pokrito kuhamo, dokler 
ne zavre, nato 20–30 minut pustimo na 

zmanjšanem ognju. Precedimo. Precejeno 
pustimo na najmanjšem ognju, da počasi 
izpareva, dokler ne ostane približno 2 dl 
tekočine. Dodamo sladkor in kuhamo, 

dokler se sladkor popolnoma ne raztopi. 
Na zdravje! Ne bodite začudeni, če vam 

bo okus pričaral nostalgične spomine, šipek 
namreč še vedno dodajajo kultni Cockti, ki 
ima prav zaradi tega ploda tako značilno 

aromo.
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Sadne vrste

Murva 
Morus spp.

Izvor: Kavkaz

 

Murvo uvrščamo v družino murvovk 
(Moraceae), ki jo sestavlja več rodov. 
Znotraj rodu Morus je doslej opisanih 
15 vrst. S Kavkaza izvira črna murva 
(Morus nigra), ki se je razširila po Sredo-
zemlju zaradi sladkih in izjemno aroma-
tičnih plodov, kasneje jo je zamenjala 
bela murva (Morus alba), ki je azijskega 
izvora in je bila hrana sviloprejkam. V 
12. stoletju so jo z gosenicami svilop-
rejk prinesli v Evropo, preko Sicilije pa 
se je razširila tudi do Slovenije. Zgodnja 
doba svilogojstva na Slovenskem sega v 
16. stoletje, ko se je iz Furlanije-Julijske 
krajine prenesla v goriško regijo in se 
nato razširila v notranjost avstro-ogrske 
monarhije. Svilogojstvo je v tistem času 
poleg vinogradništva predstavljalo po-
membno kmetijsko panogo. V 50.  letih 
prejšnjega stoletja je svilogojstvo pri nas 
popolnoma zamrlo. Danes je murva v 
evropskih državah razširjena predvsem 
v sredozemskem in panonskem pasu 
kot okrasno sadno drevo v mestih, par-
kih in vrtovih.

Ponekod na Primorskem je imelo dre-
vo murve tudi družinsko simboliko, saj 
je veljal običaj, da so murvo zasadili ob 
stanovanjsko hišo ob poroki ali rojstvu 
otroka.

Murva je sadna vrsta, ki ima zaradi 
zelo izrazite heterofilije (različne oblike 
listov – krpati in enostavni na isti rastli-
ni) precej težav s sistematskim razvršča-
njem. Lahko je dvodomna ali enodomna 
rastlina z različnimi tipi socvetij (prete-

žno moška ali pretežno ženska socve-
tja). Cveti maja, socvetja pa oprašuje 
veter, zato jo uvrščamo med vetrocevt-
ke. Plodovi, ki so zraščeni v mesnato 
soplodje s semeni, zorijo junija in julija. 
Pri beli murvi lahko soplodje tvori več 
različnih barvnih odtenkov – od belih, 
rožnatih do črnih.

Dobro uspeva v zračnih in globokih 
tleh, prenese tudi pusta in suha tla. 
Rada ima veliko svetlobe in v času miro-
vanja prenese –30 °C.

UPORABA IN SHRANJEVANJE

Murve so sadež, ki ga uživamo že sto-
letja. So majhne in različnih oblik (od 
okrogle do podolgovate) ter različnih 
barv (odtenki od bele do črne). Uživa-
mo jih lahko sveže ali posušene. Zelo 
primerne v kulinariki so rdeče murve, 
ki so varianta bele murve in so manjše, 
vendar najslajše. Iz njih lahko pripravi-
mo marmelade, sokove, sirupe, lahko 
jih dodamo k pecivu, smutijem, sadnim 
solatam, sladoledu, ovseni kaši in kos-
mičem ali kot nadev za palačinke ipd.

V medicinske namene najpogosteje 
uporabljamo belo murvo. Njena upo-
raba je zelo pogosta tudi v tradicionalni 
kitajski medicini.

Murve so bogat vir antioksidantov, 
vlaknin in vitaminov (vitamina C in K) ter 
mineralov (železo in kalcij) in imajo zato 
veliko potencialnih koristi za zdravje. 

V ljudski medicini velja, da:
•	 delujejo protivnetno,
•	 pozitivno vplivajo na kardiovasku-

larni sistem,
•	 se uporabljajo pri težavah s sečili,
•	 pomagajo pri zastajanju vode v te-

lesu,
•	 pomagajo pri vnetjih ustne sluzni-

ce in
•	 se uporabljajo za zdravljenje epi-

lepsije, depresije, vrtoglavice, 
nespečnosti ter ugrizov kač in žu-
želk.

Murve v majhnih količinah vsebujejo 
silben resveratrol, ki izboljšuje kognitiv-
ne funkcije in pomaga pri zaščiti pred 
starostnim upadanjem možganskih 
funkcij. Raziskave kažejo obetavne re-
zultate, da listi bele murve vplivajo na 
zniževanje krvnega sladkorja.

Murvin sladoled
Sestavine: 

200 g svežih murv (ali 100 g posušenih 
in namočenih), 200 g indijskih oreščkov 

(lahko lešnikov ali mandljev),  
2 datlja (pomemben dodatek, ki preprečuje, 

da bi sladoled pogrenil), 3 banane,  
ščepec vanilje, 1 dl vode (lahko mleka).

Priprava:
Oreščke namočimo za eno uro v toliko 

vode, da so prekriti. Pri konvencionalnih 
oreščkih potem vodo zavržemo, druga-
če vse skupaj pretresemo v mešalnik ali 

blender.
Dodamo preostale sestavine in zmešamo 
do gladkega. Zmes mora biti ravno toliko 
tekoča, da jo lahko vlijemo v model, potem 

jo za nekaj ur damo v zamrzovalnik.
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Sadne vrste

Mandelj 
Prunus amygdalus Batsch

Izvor: Osrednja Azija

 

Mandelj je listopadno drevo iz družine 
rožnic (Rosaceae). Iz Turčije, Sirije in Ira-
na so ga prinesli v sredozemska obmo-
čja Evrope. S španskimi osvajalci je nato 
dosegel Ameriko, kasneje pa se je iz 
Amerike razširil še v Avstralijo in Afriko.

Na Primorskem je mandlje gojila sko-
raj vsaka kmetija, vendar je po letu 1945 
zaradi slabega finančnega donosa pri-
delava močno upadla.

Mandlji so bili omenjeni že v Svetem 
pismu. Bili so cenjena sestavina kruha, 
ki so ga stregli egipčanskim faraonom. 
Skozi zgodovino so mandlji ohranili ver-
ski, etnični in družbeni pomen. Rimljani 
so mladoporočenca obdarili z mandlji, 

saj so verjeli, da spodbujajo plodnost. 
Američani na porokah gostom še da-
nes podarijo vrečko mandljev, ker naj bi 
predstavljali srečo, romantiko in zdrav-
je.

Mandelj je srednje veliko listopadno 
drevo (zraste do 6 m). Dobro uspeva v 
globljih, prepustnih tleh in ne prenaša 
zastajanja vode. Sadimo ga na dobro 
osvetljene in zavetne lege. V Sloveniji 
je gojenje mandlja omejeno le na pri-
morski del države. Ustreza mu podne-
bje z vročimi poletji in milimi zimami 
(do –15  °C). Velikokrat se ravno v času 
cvetenja pojavijo temperature pod le-
diščem in pride do pozebe. Mandelj je 
med prvimi rastlinami, ki spomladi za-
cvetijo (že konec januarja). V času cve-
tenja je občutljiv tudi na močne vetrove.

V nasadih ga gojimo v kotlasti obliki 
ali v obliki izboljšane piramidalne kroš-
nje ali vretenastega grma. Priporočene 
sadilne razdalje so: v vrsti 3–6  m, med 
vrstami 4–7 m.

Oprašujejo ga čebele. Večina sort je 

samoneoplodnih, zato moramo biti 
pri ureditvi nasada še posebej pozorni 
na opraševalske odnose, če ne sadimo 
samooplodnih sort (npr. 'Supernova', 
'Tuono'). 

Pri mandlju sta nujni zimska in pole-
tna rez, ki je zelo podobna kot pri bre-
skvi. S pravilno rezjo reguliramo količino 
pridelka ter ugodno vplivamo na zmanj-
šano pojavnost bolezni.

Tehnologija obiranja mandljev je ena-
ka kot pri oljki (z električnimi grabljicami 
na mreže). Po obiranju je treba odstra-
niti luščine (stroji za luščenje) in jedrca 
posušiti. 

UPORABA IN SHRANJEVANJE

Mandlje smo dolgo uporabljali le kot 
okras na piškotih ali tortah, le redko 
pa smo po njih posegli kot po oreščkih 
za zdrav prigrizek ali malico. Lahko jih 
uživamo kot jedrca, iz njih pa pripravi-
mo tudi mandljevo mleko, maslo, moko 
(naravno brez glutena), olje, sirup in 
druge izdelke. Med vsemi oreščki imajo 
mandlji največ beljakovin, zato so odli-
čen dodatek k prehrani vegetarijancev. 
Bogati so z ogljikovimi hidrati, minerali, 
magnezijem, kalijem, kalcijem, fosfor-
jem in železom. Vsebujejo veliko količi-
no oleinske kisline, ki ščiti pred bolez-
nimi srca, in vitamin E, ki je še posebej 
močen antioksidant. Mandlji imajo izje-
mno hranilno vrednost.

 Uživanje mandljev:
•	 zmanjšuje možnosti za rakava 

obolenja,
•	 odpravlja zaprtost,
•	 niža čezmerno telesno maso,
•	 pozitivno vpliva na zdravje srca,
•	 ugodno vpliva na povišani holeste-

rol,
•	 spodbuja možgansko aktivnost. 

Mandljevo mleko
Sestavine: 

1 skodelica mandljev,  
3 skodelice prekuhane ohlajene vode.

Postopek: 
Mandlje stresemo v skledo. Zalijemo jih s 
toliko hladne vode, da so v celoti prekriti. 
Pustimo, da se namakajo 8 ur (najbolje 

kar čez noč). Namočene mandlje odcedimo 
in stresemo v blender. Prilijemo vodo in 

meljemo 2 minuti. Za slajši okus dodamo 
nekaj datljev, medu ali agavinega sirupa 

in meljemo še približno 1 minuto. Zmes 
precedimo skozi gosto cedilo in vlijemo v 

stekleno steklenico, ki jo tesno zapremo in 
shranimo v hladilnik.
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Sadne vrste

Leska 
Corylus avellana L.

Izvor: celotna Evropa, 
severozahodna Afrika

 

Leska je velik listopadni grm. Je ena 
najbolj razširjenih sadnih vrst v Slove-
niji. Raste po vsej deželi, z izjemo suhih 
predelov submediteranskega območja. 
Naravno je razširjena na gozdnih robo-
vih, čistinah in jasah, pogosto raste ob 
potokih in je redna spremljevalka listo-
padnih gozdov. V nasadih jo gojimo od 
70. let prejšnjega stoletja.

Lešniki so od nekdaj veljali za kulina-
rično poslastico. Leskin les je najupo-
rabnejši za izdelavo košev, grabelj in 
košar, leska pa ima tudi številne zdravil-
ne lastnosti, ki jih v svojih delih omenja 
pater Simon Ašič.

V novejšem obdobju se pogosto raz-
lične okrasne sorte leske sadijo v parkih 
kot okrasno grmovje.

Leska je rastlina, ki je tudi pogost 
gostitelj za gojenje gomoljik (Tuber me-
lanosporum Vittad. in Tuber magnatum 
Pico).

Naravna razrast leske je grm (zraste 
do 6  m visoko), v intenzivnih nasadih 
jo zaradi lažje obdelave gojimo v obliki 
drevesa. Ima razvejane, goste in plitve 
korenine. Leska najbolje uspeva na od-
cednih, humoznih, srednje težkih tleh. 
Izjemno občutljiva je za visoko podtalni-
co in zastajanje vode v tleh. Dobro pre-
naša nizke zimske temperature (–30 °C), 
v času cvetenja (od februarja do aprila) 
pa prenese do –5 °C. 

Leska je enodomna rastlina z ženski-
mi in moškimi socvetji na istem grmu. 
Moški cvetovi so združeni v t. i. mačico, 
medtem ko ženske cvetove prepozna-
mo po značilni karminasto rdeči brazdi. 
Leska je sadna vrsta, ki se zelo redko 
opraši z lastnim cvetnim prahom, zato v 

nasade vedno sadimo kombinacijo sort 
(90–92 % glavne sorte in 8–10 % opraše-
valne sorte).

Rodni poganjki so enoletni, ki izraš-
čajo iz dve- do petletnega lesa. Plod je 
lešnik, ki je sestavljen iz olesenele lu-
ščine z jedrcem v notranjosti. Na grmu 
ga obdaja še zelena ovojnica ali kupola, 
imenovana tudi »srajčka«, iz katere zreli 
lešnik izpade ali tudi ne.

Rez leske izvajamo v obdobju zimske-
ga mirovanja. Pri rezi poskrbimo, da je 
krošnja dovolj redka, da so ogrodne in 
stranske veje enakomerno razporejene 
ter dobro osvetljene.

UPORABA IN SHRANJEVANJE

Lešniki so bogat vir beljakovin, maščo-
be, ogljikovih hidratov in vitamina B6. 
Uporabljajo se za pripravo sladic in dru-
gih jedi, mogoče pa jih je jesti tudi ne-
obdelane. Iz lešnikov lahko pridobivamo 
lešnikovo olje, lešnikovo maslo, lahko 
jih zmeljemo v moko, iz zmletih lešnikov 
in masla lahko naredimo zelo hranilno 
masko za obraz.

Leska ima poleg hranilnih lastnosti 
tudi zdravilne učinke. Iz ljudske medici-
ne izhaja, da zaradi vsebnosti taninov in 
flavonoidov pomaga pri težavah s krčni-
mi žilami, znižuje povišano telesno tem-
peraturo, pospešuje izločanje žolča in 
deluje proti driski.

Lešnikovi poljubčki
Sestavine: 

3 beljaki, 1 žlička limoninega soka,  
150 g sladkorja, 250 g mletih lešnikov,  

pol žličke cimeta.

Postopek: 
Beljake in limonin sok stepemo v čvrst 

sneg. Počasi vsipamo sladkor in mešamo 
dalje. Ko je sneg dovolj trd, primešamo 

lešnike in cimet. Maso nadevamo v posodi-
ce iz peki papirja, lahko pa tudi na pekač 
položimo peki papir in iz mase oblikujemo 

kupčke. Sušimo v pečici pri 150 °C 20 
minut.
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Sadne vrste

Skorš 
Sorbus domestica L.

Izvor: Mala Azija

 

Skorš pri nas najdemo tudi pod ime-
nom skurš in oskoruša. Je sadna vrsta, 
ki jo uvrščamo v družino rožnic (Rosace-
ae). Sorbus izvira iz besede sorbeo, ki v 
prevodu pomeni (v)srkati. Gre za rastli-
ne, pri katerih so plodovi v polni zrelosti 
tako zelo mehki, da jih dobesedno posr-
kamo. 

Skorš je drevo, ki je razširjeno v južni 
in deloma tudi v srednji Evropi. V Slove-
niji ga znotraj sestojev gozdov najdemo 
le še v Koprskem gričevju v okolici Črne-
ga Kala. Posamezna samonikla drevesa 
se najdejo še ponekod na Primorskem, 
v Beli krajini, Podravju in Pomurju. Na 
Kozjanskem je skorš še pred nekaj de-
setletji veljal za hišno drevo. Danes je 
postal precej redka sadna vrsta, ki ji 
moramo za ohranitev nameniti poseb-
no pozornost.

Dočaka visoko starost, tudi več kot 

200 let. Ponekod v Sloveniji lahko ob-
čudujemo častitljive primerke, kot je na 
primer Mrazov skorš na Žalerjevi doma-
čiji v Loki pri Žusmu. Star je približno 
200 let, visok pa 18 m.

Skorš je izredno veliko drevo (doseže 
do 25 m v višino), ki oblikuje lepo kupo-
lasto krošnjo. Listi so lihopernato sesta-
vljeni in dolgi do 15  cm. Cveti v maju. 
Cvetovi so beli, združeni v češuljasta so-
cvetja. Dozori jeseni (september, okto-
ber). Plodovi so rumeno do rdeče obar-
vanih odtenkov, ki kasneje porjavijo. 
Lahko so hruškaste ali jabolčne oblike. 
Gre za drobne plodove, velike do največ 
5 cm. Praviloma so na sončni strani rde-
če obarvani in zaradi trpkosti neužitni 
do jeseni, ko se umedijo. V preteklosti 
so bili namenjeni predvsem za predela-
vo, saj je bilo skorševo vino včasih zelo 
cenjeno.

Dobro prenaša nizke temperature 
(do –30 °C) in tudi glede tal ni zahteven, 
vendar ljubi vlažna, hranljiva, humozna 
in propustna tla. Ne prenaša zastajanja 
vode v tleh in ne mara okopavanja in 
konkurence drugih rastlin.

Razmnoževanje skorša je zelo težav-
no, saj so peške zelo slabo kaljive. Kli-
ce skorša pa so zelo občutljive in ob  

napadu glivic propadejo. Za sajenje jih 
danes vzgajajo s cepljenjem. Takšna 
drevesa rodijo prej, nekje po četrtem 
letu. Zaradi lepo razraščene krošnje in 
privlačnih plodov so lahko lep okras ne-
koliko večjega vrta.

UPORABA IN SHRANJEVANJE

Skorš je dober vir vitamina C. Plodo-
vi vsebujejo veliko taninov, pektina in 
kislin ter malo sladkorja. So vir K, Ca in 
Mg ter mikroelementov kroma, bakra, 
cinka in železa. Zaradi sorbinske kisline 
je skorš naravni konzervans, saj zavira 
razvoj mikroorganizmov. 

Uživanje zrelih plodov skorša v zmer-
nih količinah je zelo priporočljivo za lju-
di, ki imajo želodčne in črevesne težave.

V živilski industriji so ga nekoč veliko 
uporabljali za konzerviranje sadnih so-
kov, vina in marmelade. Ponekod v tu-
jini imajo skorševe nasade za pridobiva-
nje sokov in sadnega vina.

Skorševe plodove lahko uporabimo za 
marmelado, vino, žganje, odlični so tudi 
posušeni. Žganje so nekoč uporabljali za 
zaustavitev diareje, sok in marmelado 
pa so priporočali za zdravljenje čreve-
snih in želodčnih težav. Plodovi in njiho-
vi proizvodi v našem telesu ugodno vpli-
vajo na prebavo in so vir antioksidantov.

Plodove skorša so nekoč dodajali mo-
štu ali vinu kot naravno sredstvo za bi-
strenje in večjo obstojnost. Ko so začeli 
uporabljati žvepleno kislino, je skorš 
izgubil svojo najpomembnejšo vlogo. 
Nekoč je bil skoraj obvezni del vsakega 
vinograda. Poleg vloge pri pridelavi vina 
je bil cenjen tudi zaradi kakovostnega 
lesa, ki je izredno trd, žilav in težko cep-
ljiv. Hkrati je les elastičen in lahek za ob-
delavo, kar je bilo primerno za izdelavo 
vretena lesene stiskalnice. 

Skorševa pita

Postopek: 
Testo za pito damo v pekač ter nanj na 

debelo naložimo skorševo »marmelado«, 
ki smo jo preprosto pridobili tako, da smo 
rjavo zrelim plodovom odstranili peščišča 

ter jih zmešali z malo cimeta. Prekrijemo s 
trakovi testa ter pečemo pri 180 °C približ-
no eno uro oziroma dokler se površina vsaj 

malo ne zapeče temno rumeno.
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Sadne vrste

Črni bezeg 
Sambucus nigra L.

Izvor: Evropa

 

Črni bezeg je listopadni grm iz druži-
ne pižmičevk (Adoxaceae), razširjen je 
povsod po Evropi. Obstaja približno 30 
različnih vrst bezgov, pri nas sta poleg 

črnega bezga najbolj razširjena divji ali 
rdeči bezeg (Sambucus racemosa L.) in 
smrdljivi bezeg (Sambucus ebulus L.).

Razširjen je po vsej Sloveniji, dobro 
prenaša zelo nizke temperature. Naj-
pogosteje uspeva v obliki grma, ki v vi-
šino doseže tudi 10 m. Dobro uspeva v 
zmerno vlažnih globokih in humoznih 
tleh. Običajno raste na gozdnem robu, 
ob gozdnih jasah, na posekah in v bliži-
ni človeških bivališč. Je pionirska rastlina 
in vir hrane divjim živalim. Varuje tla in 
pospešuje kroženje hranil. Je znanilec z 
dušikom bogatih tal. Njegovi plodovi so 
pomembna hrana za številne ptice in 
druge živali. Cvetovi so drobni, bele bar-
ve, z močnim in značilnim vonjem. Cveti 
maja in junija. Plodovi so jagode, ki do-
zorijo avgusta in septembra in vsebujejo 
3–5 semen.

Rastline sadimo na razdalji 4 m × 5 m. 
Če se odločimo, da ga bomo gojili v obliki 
grma, stari rodni les redno izrezujemo in 
s tem spodbujamo rast mladih poganj-
kov. Če želimo bezeg vzgojiti v drevo, mo-
ramo že ob sajenju sadiko prikrajšati na 
le en močan poganjek, visok 1 m, iz ka-
terega bodo kasneje odganjali poganjki. 
Razmnožujemo ga s setvijo, potaknjenci, 
grebeničenjem in tudi s cepljenjem.

Velja za precej odporno rastlino, saj ga 
škodljivci in razne bolezni redko napa-
dejo. Črni bezeg je tudi primerna sadna 
vrsta za ekološki in naravi prijazen način 
pridelave.

UPORABA IN SHRANJEVANJE

Črni bezeg je ena redkih rastlin, ki je 
uporabna v celoti (cvetovi, listi, plodovi, 
les). Zaradi zdravilnih lastnosti so ga v 
preteklosti imenovali »zdravilna skrinji-
ca kmečkih ljudi«. Bezgovi cvetovi vse-
bujejo velike količine flavonoidov, fenol-
nih in organskih kislin ter tudi tanine, 

eterično olje, sluz, triterpene, sterole in 
mineralne soli. V tradicionalni medicini 
je znano, da bezgovo cvetje dobro čis-
ti limfni sistem, ožilje in kri. Še posebej 
dobro vpliva na zgornje dihalne poti, 
odličen je v primeru veliko sluzi in za-
mašenega nosa, skrbi za napeto in bolj 
čisto kožo, rahlo tudi vlaži. Pomaga od-
vajati vodo iz telesa, deluje protivnetno 
in se priporoča pri težavah z alergija-
mi. Bezeg pomaga pri sladkorni bolez-
ni in senenem nahodu. Plodovi bezga 
(jagode) vsebuje veliko antocianinov, 
sladkorjev, pektinov, taninov, organske 
kisline, rutina ter vitamin C, vitaminov 
skupine B in provitamin A. Črno barvo 
plodov povzroča antocianinski pigment 
sambucianin. Antioksidanti in vitamini v 
jagodah uničujejo viruse, krepijo in ob-
navljajo imunski sistem, delujejo protiv-
netno in pripomorejo k hitrejšemu od-
vajanju blata iz telesa.

Pri uživanju bezga moramo biti še 
posebej pazljivi, saj vsebuje cianogene 
glikozide, ki so v surovem stanju lahko 
strupeni. Listi, nezreli plodovi in semena 
se surovi ne smejo uživati. Pred upora-
bo je potrebna toplotna obdelava, ki je 
priporočljiva tudi pri zrelih plodovih.

Iz bezgovih cvetov in popolnoma zrelih 
plodov lahko pripravljamo okusne čaje, 
naredimo lahko tudi odličen sirup. Iz 
zrelih plodov lahko pripravimo bezgovo 
marmelado in terjak (sok iz zrelih bezgo-
vih jagod), iz popolnoma zrelih in posu-
šenih jagod pa celo kavo. Zelo uporabni 
so tudi bezgovi listi, iz katerih lahko na-
redimo več vrst maceratov ter gnojil, s 
katerimi krepimo odpornost zelenjave 
in cvetja na našem vrtu. Listi bezga so 
zaradi svojega specifičnega vonja zelo 
primerni za odganjanje miši in moljev. 

Bezgov čaj

Postopek: 
1 do 2 žlici suhih bezgovih cvetov prelijemo 
z 2 dcl vode in jih pustimo stati 5–10 minut. 
Precedimo in spijemo do dve skodelici na 

dan.
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Sadne vrste

Oljka 
Olea europaea L.

Izvor: jugovzhodno Sredozemlje

 

Oljko uvrščamo med najstarejše go-
jene sadne vrste. Prve omembe oljčnih 
dreves segajo že v obdobje pred 10.000 
leti. Pridobivanje olja iz divje oljke se v 
literaturi omenja pred 6000 leti. O izvo-
ru oljke obstaja več teorij, prevladuje pa 
mnenje, da izhaja iz jugovzhodnega Sre-
dozemlja. Pomembno vlogo pri širjenju 
oljke so imeli Feničani, ki so jo po letu 
1600 pred našim štetjem zanesli v Libi-
jo, na Kreto in otoke Egejskega morja, 
kasneje pa še drugod po Sredozemlju. V 
16. stoletju so pomorščaki sadike oljke 
čez Atlantik ponesli v Južno in Severno 
Ameriko. S kolonizacijo Jadrana (4. sto-
letje pred našim štetjem) je oljka priš-
la tudi v naše kraje in se pri nas močno 

razširila v času Beneške republike (16. in 
17. stoletje). Ob koncu 19. stoletja je olj-
karstvo postalo dobro razvita panoga. 

V zgodovini je imela pridelava oljk 
velik pomen, saj je bilo olje pomemb-
na energijska in prehranska dobrina. V 
zadnjem obdobju ima olje pomembno 
vlogo kot zdrava prehrana.

Oljka je zimzelena rastlina (posamezni 
listi se na drevesu obdržijo do tri leta), ki 
ljubi sonce. Prilagojena je na mile zime, 
ne mara temperatur pod 0  °C (za kraj-
še obdobje prenese do –10 °C), in topla 
poletja (najbolje uspeva pri temperaturi 
20–30 °C. Je zelo prilagodljiva na različ-
ne tipe tal, najbolje pa uspeva v rahlih, 
dobro prepustnih in dobro založenih 
tleh. Ne mara zastajanja vode, zato je 
ne sadimo v težka tla z velikim deležem 
gline. Pri odločitvi za napravo oljčnika iz-
biramo dvignjene in zatišne lege, saj olj-
ka ne prenese močnih vetrov in daljših 
obdobij visoke zračne vlage.

Rez oljke izvajamo v pomladanskih 
mesecih, da se izognemo morebitni 
pozebi. Za gojitveno obliko se priporoča 

kotlasta ali polikonična gojitvena oblika. 
Priporočena sadilna razdalja med dre-
vesi je 5–7 m, razdalja med vrstami pa 
naj bo 6–7 m.

Oljka cveti v drugi polovici maja in v 
začetku junija. Številni drobni svetlo ru-
meni cvetovi so združeni v socvetja, ki 
se glede na sorto nekoliko razlikujejo. 
Plodovi, ki se razvijejo iz njih, se med 
seboj močno razlikujejo po obliki, barvi, 
velikosti, masi (1,5–5 g) in vsebnosti olja. 
Čas zorenja je tudi zelo sortno pogojen 
in traja od septembra do novembra.

UPORABA IN SHRANJEVANJE

Znano je, da ima hladno stiskano oljč-
no olje številne zdravilne lastnosti. Gre 
za mešanico gliceridov, ki vsebujejo 55–
85 % oleinske, 5–15 % linolne in 7–15 % 
palmitinske kisline. Značilni sestavni del 
oljčnega olja je skvalen, ki se uporablja 
za določanje identitete olja.

Zdravilni so tudi oljčni listi, ki vsebuje-
jo oleuropein (5–9  %), iridoid grenkega 
okusa ter triterpene, flavonoide, fenolne 
kisline in kumarine.

Čaj iz oljčnih listov in alkoholni izvleček 
se tradicionalno uporabljata za zniževa-
nje krvnega sladkorja in LDL-holestero-
la. V ljudskem zdravilstvu je prav tako 
znana oljna kura za odpravljanje žolčnih 
kamnov, ki pa je priporočljiva le pod 
nadzorom zdravnika. Čaj naj bi se odlič-
no obnesel tudi proti prehladu in gripi. 

Oljčno olje se uporablja kot blago od-
vajalno sredstvo za otroke in slabotne 
bolnike. Za masažo se lahko uporablja 
oljčno olje, v katerem so bila namočena 
razna zelišča, kot sta npr. šentjanžev-
ka in rožmarin. Zelo cenjeno je tudi v 
kozmetiki in je sestavni del marsikatere-
ga negovalnega pripravka. Uporablja se 
pri kožnih težavah in obolenjih in kot vir 
nenasičenih maščobnih kislin. Uporab-

ljamo ga lahko tudi kot dodatek prehra-
ni, saj je bogat vir nenasičenih maščob-
nih kislin.

Čaj iz listov oljke 
(za 4 osebe)

Sestavine: 
8–10 žlic suhih ali svežih oljčnih listov,  

1 l vode.

Postopek: 
Oljčne liste damo v hladno vodo, pristavi-
mo na štedilnik in pustimo, da zavre. Po-
krito kuhamo na zmernem ognju 5 minut 

in pustimo, da se ohladi (5–10 minut). Med 
kuhanjem in hlajenjem naj bo lonec ves čas 

pokrit, da eterična olja ne izhlapijo. Čaj 
precedimo (vsega naenkrat) in shranimo v 

pokritem čajniku.
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L’Istria slovena è conosciuta per l’armonia tra la 
varietà naturale, la ricca tradizione e il sapere tra-
mandato di generazione in generazione. Il clima 
unico e la ricchezza degli habitat consentono a nu-
merose specie vegetali di prosperare, adattandosi 
nel tempo alle condizioni del luogo e contribuen-
do a definire l’identità di questo paesaggio. Oggi, 
di fronte ai cambiamenti climatici e alla crescente 
esigenza di un approccio sostenibile alla produzio-
ne alimentare, queste piante stanno tornando a 
rivestire un ruolo molto importante.

La pubblicazione Piante preziose dell’Istria slove-
na propone una selezione di piante che, attraver-
so la loro capacità di adattamento, il valore d’uso 
e l’eredità culturale, creano un ponte tra natura, 
tradizione e futuro. Con questa pubblicazione, le 
autrici e gli autori intendono promuovere il rico-
noscimento dell’importanza delle piante orticole 
non solo come settore economico di rilievo, ma 
anche come parte integrante del patrimonio na-
turale e culturale da tutelare. La coltivazione di 
queste piante comporta spesso minori interventi 
e risorse, è più rispettosa dell’ambiente e offre al 
contempo nuove opportunità per lo sviluppo di 
un’agricoltura sostenibile e di un’autosufficienza 
di qualità.

La pubblicazione intreccia sapere scientifico, 
esperienza pratica e prospettiva culturale, offren-
do una visione d’insieme della ricchezza botanica 
dell’Istria slovena.

Mi auguro che queste pagine possano ispirare il 
lettore o la lettrice a riscoprire queste piante e le 
infinite possibilità che offrono: nella gastronomia, 
nella cura naturale, come anche nella coltivazione 
ornamentale e sostenibile. Conservare e valorizza-
re le piante autoctone e quelle coltivate secondo 
la tradizione significa non solo rendere omaggio al 
passato, ma anche investire nel futuro del nostro 
ambiente e della nostra comunità.

Prof. dott. Robert VeberičPr
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La coltivazione delle erbe e delle 
altre piante perenni si basa sulla 
pianificazione, sull’adattamento 
alle leggi della natura e sul rispet-
to dei principi di un uso sostenibile 
del suolo. Tra i fattori fondamen-
tali rientrano la scelta delle specie 
in base alle condizioni pedoclima-
tiche, una preparazione accurata 
del terreno, metodi di riproduzione 
adeguati, una gestione rispettosa e 
sostenibile del suolo e un attento 
controllo della qualità del raccolto.

Nei terreni soleggiati, calcarei 
e aridi prosperano meglio specie 
come il rosmarino, il timo, l’origa-
no e la lavanda, mentre nelle zone 
più umide la coltivazione richiede 
l’utilizzo di aiuole rialzate. Fonda-
ta sull’uso di fertilizzanti organici e 
regolata secondo l’analisi del suolo, 
la concimazione è accompagnata 
dalla pacciamatura, che protegge il 
terreno dall’essiccamento e dall’e-
rosione.

Oltre agli aspetti agronomici, la 
coltivazione delle piante perenni 
e delle erbe aromatiche assume 
un significato più ampio. Le erbe 
e le piante aromatiche costituisco-
no una risorsa preziosa di materie 
prime per i settori farmaceutico, 
alimentare e cosmetico, oltre che 
per la gastronomia. Attraverso una 
selezione attenta delle specie e pra-
tiche di coltivazione sostenibili si ot-
tiene una produzione di qualità e, al 
tempo stesso, si favorisce la tutela 
dell’ambiente e la salvaguardia del-
la biodiversità. L’erboristeria rap-
presenta così un ponte tra il sapere 
tradizionale e i moderni approcci 
all’agricoltura sostenibile e all’adat-
tamento ai cambiamenti climatici.

Piante perenni 
e officinali
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Piante Perenni E O
ffi

cinali

Carciofo 
Cynara scolymus L.

 
Origine: Mediterraneo: Francia, Spagna, 
Grecia, Marocco, Algeria e, soprattutto, 
Italia

 

Il carciofo è una specie mediterranea, 
una pianta erbacea perenne caratteriz-
zata da steli ramificati e da ampie foglie 
di colore verde argentato. Predilige luo-
ghi caldi e protetti, resistendo solo a lievi 
freddi invernali fino a -3°C. In Slovenia 
trova il suo habitat ideale nell’Istria slo-
vena, dove il microclima è tra i più miti e 
adatti alla sua crescita. La pianta svilup-
pa un rizoma vigoroso e può restare nel-
lo stesso terreno per 5-7 anni. Il carciofo 
si riproduce soprattutto per via vegetati-
va, attraverso i germogli laterali del rizo-
ma prelevati dalle piante madri più ferti-
li. Questo metodo aiuta a preservare le 
qualità originarie della pianta. La messa 
a dimora si effettua tra la fine di agosto 
e l’inizio di settembre, assicurandosi che 

ogni germoglio porti alcune foglie e una 
parte del suo apparato radicale. Una pre-
parazione accurata del terreno è essen-
ziale e include l’integrazione di sostanze 
organiche e una lavorazione profonda 
(fino a 60 cm) per favorire il corretto svi-
luppo dell’apparato radicale.

Il carciofo richiede terreni fertili, ben 
drenati e ricchi di sostanze organiche. La 
temperatura ottimale per lo sviluppo è 
intorno ai 20°C; la pianta soffre la siccità, 
quindi necessita di irrigazioni regolari e 
attente. Nella concimazione l’accento è 
posto sui fertilizzanti organici e sull’ap-
porto dei principali elementi nutritivi (N, 
P e K), dal momento che la pianta neces-
sita di elevate quantità di nutrienti per 
la formazione di capolini di qualità. Nel 
corso dell’anno le piante vengono lavora-
te superficialmente più volte e i capolini 
vengono raccolti con regolarità: dappri-
ma quelli centrali, poi quelli laterali. La 
resa raggiunge il suo apice tra maggio e 
giugno, anticipandosi nelle aree più cal-
de. Il carciofo non è soltanto un ortaggio 
di valore alimentare, ma anche una pian-
ta ornamentale, spesso coltivata negli 
orti di casa e nei giardini attigui alle abi-
tazioni.

UTILIZZO E CONSERVAZIONE

I capolini del carciofo si raccolgono 
quando le brattee esterne iniziano a 
staccarsi leggermente da quelle centrali, 
segnale del momento ideale di matura-
zione per il consumo. Al momento della 
raccolta, i capolini vengono tagliati insie-
me a una parte del fusto lunga 15-20 cm, 
il che previene l’appassimento rapido. 
Ogni pianta produce generalmente 2 o 3 
capolini principali di grandi dimensioni, 
mentre gli altri (da 4 a 10), più piccoli, ven-
gono utilizzati per il consumo quotidiano 
o per la lavorazione.

Il carciofo è un ortaggio ricco di nutrien-
ti, con un alto contenuto di vitamine e mi-
nerali. Le foglie del carciofo sono ricche 
di acidi organici e fenolici, in particolare 
della sostanza amara e aromatica cinari-
na; contengono inoltre principi amari che 
stimolano la digestione, flavonoidi, sali di 
potassio, provitamina A e una varietà di 
enzimi. Tra i nutrienti più importanti fi-
gurano potassio, fosforo, calcio e sodio, 
oltre alle vitamine B1, B3 e C; il carciofo 
è anche particolarmente ricco di fibre 
alimentari. Per le sue proprietà curative, 
il carciofo trova largo impiego anche in 
ambito terapeutico: infusi e preparati ot-
tenuti dalle foglie essiccate vengono uti-
lizzati per prevenire, attenuare o curare 
diversi disturbi di salute.

Nella gastronomia vengono apprezzate 
soprattutto le infiorescenze carnose, che 
si prestano a molte preparazioni: bollite, 
arrostite, fritte o farcite. Sono molto ap-
prezzati anche stufati nella salsa di pomo-
doro o conservati sott’olio d’oliva. Anche 
il gambo dei capolini, tenero e succoso, 
trova impiego in cucina: dopo una breve 
sbollentatura, si sposa armoniosamente 
con le zuppe e le minestre, mentre i cuori 
possono essere serviti come delicato toc-
co gourmet in una varietà di piatti.

Risotto ai carciofi e tonno
Ingredienti:

3 cucchiai di olio d’oliva, 1 cipolla, 1 
spicchio d’aglio, 400 g di carciofi, 200 g 
di riso, brodo, scatoletta di tonno (160 g) e 

prezzemolo.

Preparazione: 
Rosolare nell’olio la cipolla e l’aglio 

finemente tritati. Aggiungere il carciofo 
tagliato e rosolare per circa 10 minuti. 

Versare il riso nella pentola e mescolar-
lo delicatamente con i carciofi rosolati. 

Aggiungere l’acqua con il brodo (circa ¾ 
di litro). Cuocere per 10 minuti, poi aggiun-

gere il tonno e il prezzemolo tritato.
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Asparago 
	 acutifoglio
Asparagus acutifolius L.

Origine: Mediterraneo

 

L’asparago acutifoglio (di seguito: 
asparago selvatico) è una specie medi-
terranea diffusa dalla penisola iberica a 
quella italiana, presente in buona quan-
tità anche nella penisola balcanica e nel 
Mediterraneo orientale. È una pianta 
perenne sempreverde dal portamento 
cespuglioso, che sviluppa lunghi fusti 
arcuati, capaci di raggiungere i 2 m di 
lunghezza. A prima vista presenta fo-
glie strette e aghiformi, ma, in realtà, si 
tratta di fusti appiattiti (fillocladi), ovvero 
germogli trasformati che assumono la 
funzione della fotosintesi. Le foglie sono 
fortemente ridotte e, per questo moti-
vo, nelle piante adulte passano spesso 
inosservate. Sono più visibili nei giovani 
germogli, che emergono da un rizoma 
vigoroso e si tingono di sfumature dal 
verde-bruno al violaceo, culminando in 
un apice sottile e delicato. Dopo pochi 
giorni, i giovani germogli si sviluppano 
rapidamente e in parte si lignificano. L’a-
sparago acutifoglio cresce in ambienti 
diversi, prediligendo le esposizioni so-
leggiate o parzialmente ombreggiate e 
su terreni ben drenati. Si riproduce per 
seme e per via vegetativa, il che ne fa-
vorisce un’ampia diffusione. I germogli 
giovani sono commestibili finché riman-
gono morbidi e non diventano legnosi. Si 
raccolgono soltanto i giovani germogli, 
teneri e ancora non ramificati, visto che 

con il tempo la pianta assume un gusto 
amaro e una consistenza dura e fibrosa. 
Nella raccolta degli asparagi selvatici è 
fondamentale attenersi ai principi della 
sostenibilità. Per raccoglierlo nel modo 
corretto, il giovane germoglio si prende a 
circa 10 cm dalla sommità e si piega con 
delicatezza finché non si spezza da solo. 
Si spezza nel punto in cui è ancora com-
mestibile. In questo modo si permette 
alla pianta di sviluppare germogli laterali 
e di fiorire nuovamente. Non si dovrebbe 
mai estirpare l’intero germoglio, perché 
così la pianta si indebolisce e perde par-
te della sua vitalità. Conformemente al 
Regolamento per la tutela dei boschi, è 
consentita la raccolta di non più di 1 kg al 
giorno di piante erbacee destinate all’u-
so personale. Gli asparagi selvatici vanno 
consumati con moderazione, ricordando 
sempre l’importanza del rispetto per la 
natura.

UTILIZZO E CONSERVAZIONE

L’asparago selvatico è una delle pian-
te più emblematiche del Mediterraneo: 
rispetto alla specie coltivata, si distingue 
per un sapore più deciso, profondo e 
intensamente aromatico. Questa pecu-
liarità è dovuta all’elevato contenuto di 
composti aromatici e sostanze amare, 
che donano alla pianta un valore gastro-
nomico unico. L’asparago selvatico non 
rappresenta soltanto un ingrediente ali-
mentare, ma unisce valore gastronomico, 
proprietà salutari e una lunga tradizione 
culturale, la cui raccolta e preparazione 
risalgono al XVI secolo. È ricco di vitamine 
e minerali, il che lo rende una scelta estre-
mamente salutare. Contiene un’elevata 
quantità di fibre, che contribuiscono al 
buon funzionamento della digestione. La 
sua versatilità e la facilità con cui si adat-
ta a diverse preparazioni lo rendono uno 
degli ingredienti più amati della cucina 
mediterranea. I giovani germogli trovano 
impiego in numerosi piatti: dalle insalate 
fresche e zuppe cremose fino a contorni 
vari, risotti, creme spalmabili e piatti alla 
griglia. Tra i piatti più noti e tradizionali 
spicca la frittata con gli asparagi, che uni-
sce semplicità di preparazione e gusto 
autentico. Grazie al suo aroma inconfon-
dibile, l’asparago si combina armoniosa-
mente con agrumi, olio d’oliva, aglio, timo 
e altre spezie che ne valorizzano il sapore. 
Oltre a essere consumato fresco, l’aspa-
rago selvatico viene spesso conservato. In 
alcune regioni l’asparago viene marinato, 
conservato in olio d’oliva o sott’aceto, così 
da poter essere gustato anche fuori sta-
gione. Ciononostante, l’asparago esprime 
al meglio il suo valore nutritivo e il suo sa-
pore quando è appena colto, motivo per 
cui la primavera, tempo di raccolta e di 
preparazione, è considerata la sua stagio-
ne più preziosa.

Crema spalmabile 
di asparagi 

Ingredienti:
300 g di asparagi, 2 uova sode, semi di 

senape, sale e pepe e succo di limone.

Preparazione: 
Lessare gli asparagi, scolarli e lasciarli 
raffreddare. In seguito, frullarli con un 
frullatore a immersione e aggiungere le 
uova sode grattugiate. Condire con sale, 

pepe, succo di limone e semi di senape. La 
crema spalmabile si ripone in frigorifero, 
lasciandola raffreddare lentamente fino 

a raggiungere una consistenza compatta. 
Si tosta leggermente il pane integrale, lo si 
spalma con la crema di asparagi e si com-
pleta con una spolverata di semi di senape 
o con le punte degli asparagi lessati. Per 

una nota più piccante, si può aggiungere 1 
cucchiaino di rafano.
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Cappero 
	 comune
Capparis spinosa L.
 
Origine: Nord Africa, Asia minore ed Euro-
pa meridionale

 

Il cappero comune è una pianta peren-
ne semiarbustiva appartenente alla fa-
miglia delle Capparaceae, tipica delle re-
gioni aride e rocciose del Mediterraneo. 
È una delle specie più rappresentative 
della flora xerofita, perfettamente adat-
tata, per caratteristiche morfologiche e 
fisiologiche, ad ambienti con temperatu-
re elevate, scarse piogge e suoli poveri, 
rocciosi e calcarei. Il cespuglio raggiunge 
un’altezza da 30 a 100 cm, con un por-
tamento semiprostrato e una struttura 
ramificata. Le parti inferiori dei germogli 
col tempo si lignificano, mentre gli apici 
rimangono verdi e dal portamento eret-
to. Le foglie semplici e dalla forma ovale 
o quasi rotonda hanno una consistenza 
coriacea e una sottile peluria sulla super-
ficie, che le protegge dalla disidratazione. 
La pianta sviluppa un apparato radicale 
profondo, capace di estendersi fino a 10 
m di profondità, grazie al quale può at-
tingere alle riserve idriche sotterranee. I 
fiori di notevoli dimensioni (5-8 cm di dia-
metro) presentano petali bianchi o rosati 
e lunghi stami dal tipico colore violaceo. 
Il frutto è una bacca allungata (da 2 a 5 
cm) che contiene numerosi piccoli semi.

Il cappero prospera nei climi caldi e 
secchi, dove la temperatura media an-
nua supera i 14 °C. Le condizioni ottimali 
di crescita si collocano tra i 20 e i 30 °C, 

mentre la pianta non sopporta periodi 
prolungati di gelo. Predilige terreni ben 
drenati, sabbiosi o calcarei, riuscendo a 
crescere persino nelle fessure delle roc-
ce; il pH del suolo può variare tra 6 e 8,5. 
Pur radicando bene nel terreno, è impor-
tante che l’acqua non ristagni, dato che il 
cappero non tollera l’acqua stagnante. Si 
usa frequentemente anche per il consoli-
damento antierosione di pendii scoscesi 
e pietrosi. Per la messa a dimora, si utiliz-
zano piantine ottenute da seme (previa 
stratificazione o scarificazione) oppure, 
più frequentemente, per via vegetativa 
da talee. Le talee si prelevano in estate, 
scegliendo un tratto di ramo pluriennale 
lungo alcuni centimetri, da porre in un 
substrato grossolano composto da torba 
e sabbia. Si consiglia un sesto d’impian-
to di 2-3 m tra le file e di 1-1,5 m tra le 
piante sulla stessa fila. È una pianta poco 
esigente dal punto di vista della conci-
mazione. È una pianta capace di cresce-
re spontaneamente anche senza cure 
costanti, ma nella semina è consigliabile 
arricchire il suolo con un po’ di materia 
organica. Pur essendo una pianta mol-
to resistente alla siccità, un’irrigazione a 
goccia saltuaria durante la fioritura e la 
gemmazione può aumentare la resa.

UTILIZZO E CONSERVAZIONE

Pianta dalla lunga storia culinaria e 
medicinale, il cappero è apprezzato per 
il suo caratteristico gusto salato con note 
agrumate. Il raccolto principale è costitu-
ito dai boccioli non ancora maturi (cap-
peri). La raccolta avviene esclusivamente 
a mano: i boccioli devono essere infatti 
colti in uno stadio preciso di maturazio-
ne, prima che il fiore si apra. La raccolta 
viene effettuata più volte a settimana, da 
maggio ad agosto, periodo in cui la pian-
ta produce nuovi germogli. Una pianta 
in piena maturità produttiva può fornire 
da 1 a 3 kg di capperi per stagione, corri-
spondenti a 1,5-2,5 tonnellate per ettaro 
in condizioni ideali di coltivazione. Subito 
dopo la raccolta, i capperi vengono messi 
sotto sale, in salamoia o in aceto, proce-
dimento che conferisce loro il caratteri-
stico gusto aromatico e leggermente pic-
cante. Oltre ai boccioli, vengono raccolti 
anche i frutti del cappero (detti cucunci), 
di dimensioni maggiori, dal gusto più 
delicato e dall’aspetto decorativo, impie-
gati di frequente in antipasti, marinate e 
cocktail. Vengono utilizzati come raffina-
to esaltatore naturale del gusto in piatti 
di carne o nei condimenti per insalate, ai 
quali donano una nota di freschezza e 
vivacità. I capperi fritti, croccanti e pro-
fumati sono un accompagnamento raffi-

nato che esalta il sapore di uova, pasta 
e piatti di verdure. I capperi finemente 
tritati si incorporano nel burro, nelle 
salse e nei paté, diffondendo uniforme-
mente il loro aroma caratteristico. Oltre 
alla loro versatilità in cucina, i capperi si 
distinguono per l’elevato valore nutrizio-
nale e per le numerose proprietà benefi-
che. Grazie al loro elevato contenuto di 
antiossidanti, vengono utilizzati anche 
nell’industria cosmetica.

Pesto con capperi 
e cavolfiore

Ingredienti: 
210 g di cavolfiore, 1 cucchiaio e mezzo di 
capperi, 1 cucchiaio di pistacchi, 100 g di 

olio d’oliva, 1 cucchiaio di succo di limone, 
1 cucchiaio di prezzemolo fresco e sale e 

pepe a piacere.

Preparazione: 
Tagliare il cavolfiore a pezzi grossolani 
e sbollentarlo per circa 2 minuti. Tritare 
grossolanamente i capperi e tostare in 

padella 1 cucchiaio di pistacchi. Amalga-
mare tutti gli ingredienti fino a ottenere un 
purè grossolano e condire con sale e pepe. 
Il pesto si abbina perfettamente a insalate 

di verdure, pasta e patate.
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Lavanda
Lavandula spp.

Origine: da Africa, Spagna, Italia e Francia

 

Il genere Lavandula appartiene alla fa-
miglia delle Lamiaceae e comprende circa 
48 specie. Prosperano soprattutto nelle 
zone mediterranee e costiere. Fra le spe-
cie più diffuse si distinguono la lavanda 
vera o comune, la lavanda a foglia larga 
e il lavandino, un ibrido ottenuto dall’in-
crocio delle prime due. Le diverse specie 
condividono tratti morfologici simili, ma 
si distinguono per la dimensione e la for-
ma delle infiorescenze, così come per il 
contenuto di oli essenziali. La lavanda 
è un piccolo arbusto con fusti a sezione 
quadrangolare: erbacei nei primi stadi di 
crescita, che, con il tempo, si lignificano. Le 
foglie, strette e lanceolate, lunghe da 2 a 
6 cm, presentano una tonalità grigio-ver-
de dovuta alla fitta peluria che ne limita la 
traspirazione. La superficie fogliare è aro-
matica grazie alla presenza di numerose 
squame ghiandolari nelle quali si forma 

l’olio essenziale. I fiori minuti e dalla corol-
la tubolare e bilabiata si tingono per lo più 
di viola, ma in alcune varietà possono pre-
sentarsi anche azzurri, rosati o bianchi. I 
fiori sono disposti in lunghe infiorescenze 
a spiga, sostenute da peduncoli allungati e 
senza foglie. Il frutto di tipo secco si suddi-
vide in quattro piccole nucule. La fioritura 
si estende da luglio ad agosto, quando la 
pianta diffonde nell’aria il suo inconfondi-
bile profumo.

Per uno sviluppo ottimale, la lavanda ri-
chiede esposizione al sole e suoli leggeri, 
ben drenati e tendenzialmente alcalini, in 
quanto non sopporta l’acqua stagnante. 
Prima della messa a dimora, sono consi-
gliate una lavorazione profonda del terre-
no e una concimazione di fondo con fosfo-
ro e potassio, mentre l’azoto deve essere 
somministrato con moderazione. La la-
vanda si pianta in primavera o in autunno, 
mantenendo una distanza di 30-60 cm tra 
le piante e 80-120 cm tra le file; nelle col-
tivazioni intensive la densità può arrivare 
a 15.000 piante per ettaro. La potatura si 
effettua in primavera oppure immediata-
mente dopo la fioritura.  

UTILIZZO E CONSERVAZIONE

Apprezzata nei giardini e nei parchi per 
la sua eleganza e il suo profumo incon-
fondibile, la lavanda è anche una prezio-
sa pianta mellifera e un elemento fonda-
mentale per la tutela della diversità del 
paesaggio. Per la sua redditività economi-
ca, viene coltivata sempre più spesso su 
superfici estese. L’olio essenziale di lavan-
da vera è impiegato nella preparazione di 
profumi e acque di colonia, mentre per la 
produzione di saponi e per altri impieghi 
industriali si preferisce l’olio essenziale 
di lavandino, più economico, ma meno 
pregiato. Il taglio della lavanda si effettua 
quando è aperta circa la metà dei fiori, 

momento in cui la concentrazione dell’olio 
essenziale raggiunge il suo livello più alto. 
L’olio essenziale viene estratto per distilla-
zione in corrente di vapore e conservato 
in contenitori scuri, ermeticamente chiusi 
e al riparo dal calore. 

L’olio essenziale di lavanda è costitui-
to prevalentemente da composti dotati 
di marcate attività aromaterapeutiche e 
farmacologiche, in particolare con azione 
sedativa, antisettica e antinfiammatoria. 
Per questo motivo, viene impiegato in far-
macologia, cosmetica, profumeria, gastro-
nomia e anche come repellente per uso 
domestico. Trova largo impiego nell’in-
dustria cosmetica per la cura della pelle. 
La composizione e la concentrazione dei 
principali principi attivi dell’olio essenziale 
variano in funzione della specie e dell’ha-
bitat di provenienza.

In cucina la lavanda si impiega per il suo 
tenue profumo di fiori e agrumi. La lavan-
da officinale è la più indicata, in quanto 
presenta un gusto più delicato rispetto 
alle altre specie, generalmente più inten-
se. I fiori essiccati fanno parte della tradi-
zionale miscela di erbe provenzali.

È impiegata per insaporire carni e mari-
nate a base di pollame, agnello o selvag-
gina, visto che l’aroma erbaceo dona alla 
carne un tocco fresco e fragrante. Nei dol-
ci viene utilizzata come aggiunta a biscotti, 

pasticcini, torte e cioccolato. Con i fiori si 
preparano zuccheri profumati, sciroppi, 
gelatine e liquori dal delicato aroma di 
lavanda. Nella preparazione di bevande 
rinfrescanti, limonate e cocktail, la lavan-
da viene aggiunta per la sua nota floreale 
che conferisce un sapore distintivo. Per 
via della sua forte aromaticità, è necessa-
ria un’applicazione moderata, in quanto 
dosi elevate possono mascherare il gusto 
originale delle pietanze. 

Limonata alla lavanda 
Ingredienti:

 succo fresco di 3-4 limoni, 4 tazze di 
acqua fredda, 1/4 di tazza di zucchero, 
1 cucchiaio di lavanda secca (oppure 2-3 

rametti di lavanda fresca) e cubetti di 
ghiaccio (a piacere).

Preparazione: 
Mescolare 1 tazza d’acqua con 1/4 di tazza 
di zucchero in una casseruola. Aggiungere 
la lavanda, portare la miscela a ebollizione 

e farla cuocere per 5 minuti, affinché si 
sprigionino gli oli aromatici della lavanda. 
Filtrare lo sciroppo raffreddato, aggiun-
gere gli altri ingredienti e servire come 

limonata rinfrescante.
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Salvia
Salvia officinalis L.

Origine: Mediterraneo, in particolare le 
regioni della Dalmazia, dell’Istria, dell’Ita-
lia e della Grecia

 

Il nome salvia proviene dal latino  
salvare, che vuol dire guarire. Già nell’an-
tica Roma la salvia era molto apprezzata 
come pianta curativa preziosa. Si ritiene 
che siano stati i monaci benedettini nel 
VI secolo a introdurre la salvia nell’Euro-
pa centrale, trasportandola oltre le Alpi. 
A partire da quel periodo, la salvia fu col-
tivata sistematicamente nei giardini mo-
nastici. Nel Medioevo divenne una spe-
zia molto apprezzata e tale prestigio si è 
mantenuto fino ai giorni nostri.

La salvia è una pianta aromatica e me-
dicinale appartenente alla famiglia delle 
Lamiaceae, considerata una delle peren-
ni più importanti nei climi mediterranei 
e continentali. Per le sue qualità agro-
nomiche e aromatiche, la salvia è am-
piamente coltivata sia negli orti, sia per 
usi erboristici e farmaceutici. La salvia 
è una pianta perenne con un apparato 
radicale profondo, ramificato e parzial-
mente lignificato, che le conferisce una 
buona resistenza alle condizioni di sic-
cità. Inizialmente erbaceo, il fusto tende 
con l’età a lignificare nella parte basale. 
I giovani germogli sono inizialmente di 
colore verde chiaro, talvolta leggermen-
te violacei e ricoperti da una fitta o rada 
peluria grigio-biancastra, che protegge la 
pianta dalla  perdita d’acqua e dalla luce 
ultravioletta. I fiori sono disposti in in-
fiorescenze spiciformi, ciascuna compo-
sta da 2 a 8 fiori individuali. Il colore dei 
fiori può essere blu, rosa o bianco; tutti  

emanano un gradevole profumo e risul-
tano molto attraenti per le api e gli altri 
insetti impollinatori, contribuendo così 
al valore ecologico della pianta. Cresce 
in terreni rocciosi, poco profondi e poco 
fertili. La salvia tollera ampie variazioni di 
temperatura.

UTILIZZO E CONSERVAZIONE

La salvia contiene numerosi composti 
attivi con proprietà medicinali, tra i quali 
i più importanti sono i tannini, i triterpeni 
e l’olio essenziale. L’olio essenziale è par-
ticolarmente ricco di composti bioattivi, 
principalmente tujone, cineolo e canfora.

Nella medicina tradizionale la salvia 
è impiegata come rimedio naturale per 
ridurre l’eccessiva sudorazione ed è effi-
cace anche nel trattamento di diversi di-
sturbi digestivi. L’impiego esterno appor-
ta effetti benefici sulla salute della pelle. 
È inoltre utilizzata per risciacqui o gar-
garismi in caso di disturbi del cavo orale 
e della gola. Le foglie di salvia essiccate 
e tagliate vengono usate per preparare 
infusi e tisane dalle note proprietà bene-
fiche. Si usano anche l’olio essenziale e 
gli estratti idroalcolici di salvia, presenti 
in vari prodotti farmaceutici, come com-
presse, gocce o gel.

A causa del suo sapore intenso, è im-
portante utilizzarla con moderazione, 
preferibilmente in combinazione con al-
tre erbe mediterranee, come rosmarino, 
timo o origano. È nota per il suo sapore 
aromatico ed è ampiamente utilizzata 
come spezia nella cucina vegetariana 
e vegana. Si abbina molto bene a piat-
ti come pasta e risotti, ai quali dona un 
sapore intenso. Grazie al suo gusto leg-
germente piccante, la salvia contribuisce 
a migliorare il profilo aromatico di mine-
stre di verdure, salse e farciture. È spesso 
utilizzata nella cucina mediterranea e si 

abbina bene ai piatti a base di pomodoro 
e patate.

La salvia può essere rosolata nel burro. 
Viene utilizzata per condire gli gnocchi, 
ai quali conferisce un tocco di eleganza 
e un aroma raffinato. Nella gastronomia 
contemporanea è valorizzata per il suo 
impiego in preparazioni innovative di cu-
cina vegana, in particolare in piatti con 
tofu e funghi.

Tè alla salvia

Preparazione: 
Versare 200 ml di acqua bollente su 1 cuc-
chiaio di foglie fresche o essiccate di salvia, 
lasciare riposare per 1-3 minuti, poi filtrare 

e aggiungere qualche goccia di limone. 
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Rosmarino 
	 comune 
Salvia rosmarinus Spenn.

Origine: Mediterraneo, soprattutto  
Europa sud-occidentale e Nord Africa

 

Il rosmarino è un arbusto perenne 
sempreverde appartenente alla fami-
glia delle Lamiaceae, che può raggiun-
gere un’altezza compresa tra 1 e 3 m, a 
seconda delle caratteristiche varietali 
e delle condizioni di crescita. Il fusto di 
consistenza legnosa presenta germogli 
ramificati portanti foglie lineari, strette 
e di tessitura coriacea, con dimensioni 
comprese tra 2 e 4 cm di lunghezza e 3-5 
mm di larghezza. Le foglie, verde scuro 
nella parte superiore e argentee nella 
parte inferiore, sono coperte da una fine 
peluria che riduce la perdita d’acqua e 
consente al rosmarino di prosperare an-
che nei climi aridi. I fiori ermafroditi e di 
dimensioni moderate (1-2 cm di lunghez-
za) presentano una colorazione variabile 
dall’azzurro chiaro al blu-violaceo, occa-
sionalmente biancastra, e sono disposti 
in verticillastri alle estremità dei rami e 

nelle ascelle fogliari. La fioritura avviene 
prevalentemente nel periodo compreso 
tra marzo e maggio, con una possibile se-
conda fioritura a settembre in presenza 
di condizioni ambientali ottimali. Il frut-
to è una piccola capsula marrone, trilo-
bata e di tipo nuciforme, che contiene 
da 1 a 3 semi. La crescita del rosmarino 
dipende fortemente dalla combinazio-
ne di luce, suolo, temperatura, umidità 
e microclima. Prospera in terreni soleg-
giati, rocciosi e calcarei, con pH neutro 
o leggermente alcalino (6,5-8,0), ben 
drenati e a basso contenuto di umidità. 
Ciò favorisce una crescita vigorosa, una 
forma del cespuglio compatta e un’ele-
vata concentrazione di olio essenziale. 
La pianta è resistente alla siccità, ma non 
tollera i freddi prolungati; nelle zone più 
fredde è quindi consigliabile proteggerla 
durante l’inverno o coltivarla in vaso, in 
modo da poterla spostare in un luogo ri-
parato. Il rosmarino è una pianta rustica 
che richiede una concimazione minima. 
Si propaga per via vegetativa mediante 
talee oppure per seme. Il trapianto del 
rosmarino è facile e di solito non ne osta-
cola la crescita.

UTILIZZO E CONSERVAZIONE

La pianta è simbolo di amicizia, leal-
tà, dedizione, memoria e amore. Fin dai 
tempi antichi faceva parte integrante dei 
bouquet nuziali. Nelle foglie, nei fiori e 
nei rametti il rosmarino contiene un olio 
essenziale, la cui qualità e concentrazio-
ne dipendono dal clima, dall’esposizione 
e dall’età della pianta. Grazie al conte-
nuto di olio essenziale, sostanze amare, 
tannini e resine, il rosmarino possiede 
proprietà antiossidanti e caratteristiche 
utili per la conservazione degli alimenti. 
L’olio essenziale si ottiene mediante di-
stillazione e presenta un caratteristico 

odore canforato e un sapore pungente 
e aromatico. Le sostanze attive del ro-
smarino sono importanti sia in ambito 
culinario, sia nell’industria farmaceutica 
e cosmetica.

Le foglie vengono raccolte principal-
mente in estate, mentre i fiori e i germo-
gli fioriti durante il periodo di fioritura 
(aprile-maggio). La raccolta viene effet-
tuata manualmente e l’essiccazione av-
viene all’ombra, al fine di preservare le 
componenti aromatiche e i principi atti-
vi. I prodotti possono essere utilizzati sia 
freschi, sia essiccati, mentre l’olio essen-
ziale si ottiene mediante distillazione in 
corrente di vapore. Fin dal Medioevo il 
rosmarino era conosciuto e apprezzato 
come erba medicinale. Nella medicina 
popolare è utilizzato per alleviare diversi 
disturbi di salute. Viene comunemente 
impiegato come conservante naturale 
nel settore alimentare. Le preparazioni 
di rosmarino, come tinture, estratti e oli 
essenziali, possono agire in modo diver-
so a seconda del luogo in cui la pianta 
cresce, dato che le condizioni ambientali 
ne modificano la composizione e il pote-
re terapeutico.

I rametti di rosmarino esaltano e in-
tensificano il sapore dei piatti alla griglia, 
delle verdure, delle zuppe e delle salse. 
Viene aggiunto a miscele di erbe aroma-
tiche, successivamente impiegate per 
condire insalate, marinate e altre prepa-

razioni simili. Le foglie fresche vengono 
utilizzate come condimento per i piatti 
a base di carne (agnello, pollo e maia-
le), pesce, patate, verdure e olio d’oliva. 
A causa del suo aroma intenso, se ne 
consiglia l’impiego in piccole quantità, 
soprattutto nelle preparazioni a cottura 
lunga o lenta.

Rosmarino contro 
la caduta dei capelli

L’olio essenziale di rosmarino favorisce 
la crescita dei capelli. Stimola il flusso 

sanguigno nel cuoio capelluto e aumenta 
l’assorbimento dei nutrienti. Questo effetto 
contribuisce a rafforzare i follicoli piliferi e 
a favorire una migliore ossigenazione del 

cuoio capelluto.

Mescolare sei gocce di olio essenziale di 
rosmarino con un cucchiaino di olio vettore 
neutro, spremuto a freddo (ad esempio, olio 

d’oliva).
Applicare la miscela sul cuoio capelluto con 
un delicato massaggio circolare, lasciarla 
agire per alcune ore e, infine, risciacquare 

accuratamente i capelli.
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Alloro comune
Laurus nobilis L.

Origine: Mediterraneo orientale

 

L’alloro è una pianta perenne, sempre-
verde, appartenente alla famiglia delle 
Lauraceae, originaria del bacino del Me-
diterraneo e considerata una classica 
specie aromatica e medicinale. L’alloro 
può raggiungere i 20 m di altezza e si di-
stingue per le sue radici robuste e ramifi-
cate, che lo rendono stabile e resistente 
alla mancanza d’acqua, e per il tronco 
liscio e grigiastro, sormontato da una 
chioma fitta ed elegante. Le foglie sono 
disposte in modo opposto, lanceolate, di 
colore verde chiaro o scuro, coriacee e 
aromatiche, lunghe da 6 a 12 cm e larghe 
da 2 a 4 cm, con margini interi, nervature 
evidenti e un profumo caratteristico do-
vuto alla presenza di oli essenziali. I fiori 

sono piccoli, di colore giallo-verde, erma-
froditi o unisessuali, riuniti in grappoli. La 
fioritura si manifesta in primavera, nor-
malmente tra aprile e maggio. Il frutto 
è una bacca di colore blu-nero, di forma 
ovale, lunga 1-2 cm, contenente un solo 
seme. I semi diventano germinabili alcu-
ni mesi dopo la maturazione. 

L’alloro è una pianta eliofila che cre-
sce meglio in terreni caldi, ben drenati e 
ricchi di humus, con pH da leggermente 
acido a neutro. Tollera bene temperatu-
re invernali fino a circa -5 °C, ma, durante 
periodi prolungati di freddo, necessita di 
protezione. Nei primi anni la pianta cre-
sce lentamente e raggiunge il pieno svi-
luppo dopo circa 4-5 anni. L’alloro tollera 
bene anche la siccità, ma le giovani pian-
tine richiedono annaffiature regolari, 
soprattutto nei primi due anni dopo l’im-
pianto. L’alloro si propaga per via vege-
tativa mediante talee, mentre la semina 
è meno comune, a causa della germina-
zione lenta e della bassa percentuale di 
germinabilità. Le piantine vengono mes-
se a dimora in primavera o in autunno, 
con distanze di 1,5-2 m tra le file e 1-1,5 
m sulla fila, per garantire un’adeguata 
aerazione e un’illuminazione uniforme. 
La potatura periodica favorisce l’emissio-
ne di nuovi germogli, incrementa la resa 
e contribuisce al mantenimento di una 
struttura compatta della pianta, sia in 
forma arbustiva, sia arborea. Il momento 
migliore per raccogliere le foglie di alloro 
è poco prima o all’inizio della fioritura, 
quando sprigionano il massimo del loro 
aroma e del prezioso olio essenziale.

UTILIZZO E CONSERVAZIONE

L’alloro viene coltivato per la raccolta 
delle foglie. Le foglie contengono com-
posti aromatici che conferiscono il carat-
teristico profumo e sapore, rendendole 

adatte all’impiego in cucina, aromatera-
pia, farmacia e cosmetica. Gli oli essen-
ziali sono presenti principalmente nelle 
foglie, in quantità minori anche nei ger-
mogli e nei frutti. Per garantire la qualità 
ottimale delle foglie e dell’olio essenziale, 
è fondamentale effettuare la raccolta e 
l’essiccazione al momento opportuno. 
La prima raccolta delle foglie è possibile 
dopo 3-4 anni di crescita. Le foglie ven-
gono raccolte manualmente o meccani-
camente quando sono completamen-
te sviluppate e di colore verde scuro, 
generalmente in primavera o all’inizio 
dell’estate, prima della fioritura. L’essic-
cazione delle foglie di alloro avviene a 
basse temperature (20-30 °C), all’ombra, 
all’aperto oppure in essiccatoi con una 
buona circolazione d’aria. L’essiccazione 
al sole è sconsigliata, dal momento che 
le temperature eccessive possono cau-
sare la degradazione degli oli essenziali, 
la perdita del caratteristico colore verde 
scuro e la diminuzione dell’aroma. L’es-
siccazione dura da 7 a 14 giorni, a se-
conda dell’umidità, dello spessore delle 
foglie e delle condizioni meteorologiche. 
Le foglie sono pronte per la conservazio-
ne quando risultano fragili e mantengo-
no il caratteristico profumo e aroma. Le 
foglie secche si conservano in contenitori 
chiusi ma traspiranti, in un luogo fresco, 
asciutto e al riparo dalla luce. In tali con-
dizioni le foglie possono mantenere la 
qualità dell’olio essenziale e l’aroma per 
diversi anni.

L’alloro viene utilizzato come spezia in 
forma fresca o essiccata, in polvere op-
pure come olio essenziale. Ottenuto dalla 
distillazione delle foglie, l’olio essenziale 
è impiegato nell’industria cosmetica per 
la produzione di profumi, saponi, deter-
genti e altri prodotti affini. Nell’industria 
alimentare viene impiegato per aroma-
tizzare bevande alcoliche, dolci surgelati, 

prodotti da forno e a base di carne. Le 
foglie di alloro si aggiungono agli arrosti, 
a varie salse e zuppe, ai crauti, alle ma-
rinate di pesce, ai cetrioli e ai peperoni 
sottaceto, nonché alle preparazioni a 
base di zucca o barbabietola. 

Tintura di foglie di alloro

Tagliare finemente 30 g di foglie fresche 
di alloro, mettetele in un vaso di vetro e co-
pritele con 3 dl di grappa (alcol di almeno 
60°). Lasciare il barattolo ben chiuso in 
un luogo caldo per 10 giorni, poi filtrare 

la tintura. L’estratto di foglie di alloro è un 
ottimo rimedio per la riduzione del gonfiore 
dei tendini, il sollievo dai dolori muscolari, 

la tensione muscolare, il reumatismo, le 
distorsioni articolari e la paralisi degli arti.



II 21 IIII 20 II

Piante Perenni E O
ffi

cinali

Elicriso italico
Helichrysum italicum (Roth) G. Don 

Origine: Mediterraneo, soprattutto Ita-
lia, Francia, Spagna, Grecia e i Paesi bal-
canici

 

L’elicriso è un piccolo arbusto pe-
renne appartenente alla famiglia delle 
Asteraceae. Nel suo ambiente naturale 
raggiunge un’altezza da 40 a 70 cm. La 
pianta presenta fusti eretti, densamente 
ramificati, con foglie strette, coriacee, di 
colore grigio-argenteo, ricoperte da una 
fine peluria che riduce la traspirazione. I 
caratteristici fiori gialli sono riuniti in in-
fiorescenze corimbose, che rimangono 
decorative anche dopo l’essiccazione, 
conservando colore e forma. Per questo 
motivo, la pianta è comunemente cono-
sciuta come “semprevivo” o “erba curry”, 
per via del suo profumo caratteristico. 
L’apparato radicale è ben ramificato, ma 
sensibile ai ristagni idrici, condizione che 
influenza anche la scelta del tipo di suo-
lo. L’elicriso è una pianta che cresce bene 
in ambienti caldi, soleggiati e asciutti. 
Sono preferibili terreni sabbiosi, pietrosi 
e ben drenati, con un basso contenuto 
di sostanze organiche. I terreni pesanti 
e troppo umidi non sono ideali per l’eli-
criso: l’acqua in eccesso può danneggia-
re le radici e compromettere la crescita 
della pianta. Tollera bene la siccità estiva 
e le alte temperature, mentre nelle zone 
continentali necessita di protezione in-
vernale contro le basse temperature. Per 
la coltivazione, si utilizzano piantine ot-
tenute da talea, radicate in un substrato 
con elevata percentuale di sabbia. L’eli-
criso si pianta all’aperto solo dopo che 

è passato il rischio di gelate primaverili, 
lasciando 40-50 cm tra le piante per far-
le crescere fitte e ben formate. L’elicriso 
non richiede concimazioni abbondanti; 
un eccesso di nutrienti può ridurre l’a-
romaticità e il contenuto di olio essen-
ziale. La pianta tollera bene la potatura. 
Dopo la potatura primaverile, la pianta 
produce numerosi germogli giovani, au-
mentando così il potenziale produttivo. 
Si combina bene con timo, salvia e altre 
piante eliofile.

UTILIZZO E CONSERVAZIONE

L’elicriso è una pianta di uso estrema-
mente versatile. Il suo valore principale 
deriva dall’olio essenziale, ottenuto me-
diante distillazione in corrente di vapore 
dei fiori e dei giovani germogli. Il periodo 
ideale per la raccolta dell’elicriso coincide 
con la fase immediatamente precedente 
o corrispondente all’avvio della fioritura. 
Per la distillazione e la produzione dell’o-
lio essenziale si raccoglie l’intera parte 

aerea della pianta. Il taglio viene effet-
tuato manualmente oppure meccanica-
mente e risulta fondamentale che, dopo 
la raccolta, le piante non restino troppo 
a lungo in campo: ciò comporta una per-
dita di composti volatili. Durante l’essic-
cazione è necessario garantire un’asciu-
gatura rapida e uniforme, in modo da 
prevenire l’ossidazione dei principi attivi. 
La pianta viene essiccata in strati sottili, 
in ambienti ombrosi e ben aerati, privi di 
luce solare diretta. La temperatura ide-
ale per l’essiccazione non deve superare 
i 40 °C, perché temperature superiori 
determinano una diminuzione del con-
tenuto di oli essenziali. I germogli freschi 
trovano impiego immediato, mentre il 
prodotto secco si conserva in contenito-
ri ermetici in vetro o metallo, adeguata-
mente protetti dall’umidità e dalla luce. 
L’olio essenziale è sensibile all’ossidazio-
ne e viene quindi conservato in flaconi 
di vetro scuro, in un ambiente fresco e 
asciutto, dove mantiene la propria quali-
tà fino a due anni, se conservato in con-
dizioni adeguate. L’idrolato presenta una 
maggiore sensibilità e necessita di essere 
conservato in frigorifero, idealmente in 
recipienti sterili.

Per l’alto contenuto di sostanze atti-
ve, l’olio essenziale di elicriso trova lar-
go impiego nel settore cosmetico come 
componente di unguenti, creme e oli da 
massaggio per il trattamento della pelle 
matura o compromessa.

L’elicriso viene impiegato in cucina in 
quantità modeste come spezia e non 
rappresenta un sostituto del curry. I 
germogli sia freschi, sia essiccati confe-
riscono aroma a risotti, zuppe, contorni 
di verdure e ricette a base di uova. I ger-
mogli si aggiungono per lo più solo per 
un breve tempo, dal momento che una 
cottura prolungata provoca lo sviluppo 
di amarezza. I germogli sono adatti an-

che per essere conservati sott’olio di oli-
va. L’elicriso si abbina perfettamente a 
zenzero, aglio e peperoncino, creando 
combinazioni di gusto complesse. Viene 
impiegato frequentemente anche per 
l’aromatizzazione degli oli, consentendo 
una conservazione prolungata del pro-
filo aromatico specifico. I fiori di elicriso 
sono inoltre impiegati tradizionalmente 
negli arrangiamenti floreali essiccati.

Unguento all’elicriso
Ingredienti: 

2,5 dl di macerato di elicriso, 20 g di 
burro di cacao e 20 g di cera d’api. 

Preparazione: 
Per la preparazione dell’unguento, mesco-
lare tutti gli ingredienti e scaldare a bassa 

temperatura a bagnomaria. Dopo che 
gli ingredienti si sono sciolti e ben amal-
gamati, riempire il contenitore destinato 
a conservare l’unguento. Agisce in modo 
efficace nel trattamento di ustioni, abra-

sioni, eczemi, psoriasi, orticaria, ematomi, 
emorroidi e varici. L’uso regolare aiuta la 

pelle a ritrovare morbidezza, elasticità e un 
equilibrio complessivo.
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Piante Perenni E O
ffi

cinali

Mirto comune
Myrtus communis L.

Origine: Mediterraneo e Asia occidentale

 

Il mirto comune è un arbusto sempre-
verde, molto ramificato, o un piccolo 
albero che, in condizioni ottimali, può 
raggiungere 4,5 m di altezza e 2-3 m di 
larghezza. La pianta sviluppa una chioma 
solida e compatta e presenta una cresci-
ta più lenta rispetto a molte altre specie 
mediterranee. Le foglie sono ovali o lan-
ceolate, lunghe da 2 a 5 cm, coriacee, con 
la superficie superiore lucida. Al contatto 
rilasciano un aroma intenso e fresco, di 
tipo mentolato, dovuto agli oli essenzia-
li concentrati nelle vescicole ghiandolari 
della superficie fogliare. I fiori sono soli-
tari, ermafroditi, bianchi o leggermente 
rosati, con un diametro di 2-3 cm e nu-
merosi stami caratteristici che conferi-
scono alla pianta valore ornamentale. 
Il frutto è una bacca di colore blu-nero, 
con un alto contenuto di oli essenziali, 
tannini e zuccheri. Il mirto cresce al me-
glio in posizioni soleggiate, protette da 
venti forti, secchi e freddi. Necessita di 
suoli ben drenati, da leggeri a media con-
sistenza, con pH neutro o leggermente 
acido o basico. La pianta risulta vulnera-
bile ai ristagni d’acqua, i quali provocano 
il collasso dell’apparato radicale, renden-
do il drenaggio un elemento essenziale. 
Dopo l’avvenuto radicamento, il mirto 
presenta una notevole tolleranza alla 
siccità e un’ottima adattabilità agli eco-
sistemi mediterranei. La propagazione 
del mirto può avvenire mediante seme. I 
semi germinano quando le temperature 
primaverili risultano superiori ai 15°C. È 

consigliata, prima della semina, una fase 
di stratificazione o l’immersione in acqua 
per ottenere una germinazione più velo-
ce e omogenea. La moltiplicazione per 
talea rappresenta una tecnica consoli-
data e più sicura per produrre materiale 
uniformemente conforme alla varietà. 
Si impiegano talee semilegnose, tagliate 
nei mesi di luglio e agosto. L’apporto idri-
co risulta fondamentale soprattutto nella 
fase di radicazione e nei primi anni dopo 
la messa a dimora. In seguito, grazie al 
sistema radicale ben sviluppato, la pian-
ta mostra una notevole capacità di resi-
stere a prolungati periodi di aridità. Per 
favorire lo sviluppo del sistema radicale 
e aumentare la resistenza della pianta, si 
applicano concimazioni moderate a base 
di azoto, fosforo e potassio. La potatura 
è raccomandata per la formazione della 
chioma, la rimozione dei germogli com-
promessi e la promozione della compat-
tazione della massa vegetale.

UTILIZZO E CONSERVAZIONE

I frutti maturi del mirto comune si utilizza-
no freschi o essiccati. I frutti freschi vengo-
no conservati a temperature basse (0-4 °C), 
solo per un tempo limitato, perché tendo-
no a perdere velocemente l’aroma. Per una 
conservazione prolungata i frutti sono sot-
toposti a essiccazione a temperature fino a 
40 °C. Foglie e fiori vengono essiccati all’om-
bra, in ambienti arieggiati, al fine di preser-
varne i composti aromatici. Le foglie e i frut-
ti essiccati vengono mantenuti all’interno di 
contenitori ermetici in vetro o metallo, ade-
guatamente protetti da luce e umidità. L’o-
lio essenziale si conserva in bottiglie di vetro 
scuro a temperature fino a 15 °C. I frutti fre-
schi hanno un sapore delicato e aromatico 
e possono essere consumati direttamente, 
anche se di solito sono destinati alla produ-
zione di liquori o confetture. I frutti essiccati 
si utilizzano come spezia, in sostituzione del 
pepe: possiedono infatti un aroma piccante 
con leggere note resinose. I boccioli floreali 
sono molto apprezzati come spezia e si uti-
lizzano nelle pietanze salate, tra cui salse, 
formaggi marinati, pesce e piatti di carne, 
oltre che nelle ricette dolci e nei prodotti di 
pasticceria. I fiori freschi sono commestibili, 
hanno un sapore piacevole e delicato e ven-
gono spesso utilizzati per decorare i piatti e 
come aggiunta alle insalate. Le foglie sono 
ricche di oli essenziali che generano un aro-
ma canforaceo, arricchito da un leggero 
tono dolce. Vengono impiegate come spe-
zia per insaporire carni, pesce e pietanze a 
base di verdure, analogamente alle foglie di 
alloro. L’olio essenziale di mirto è impiegato 
nel settore cosmetico per la formulazione 
di creme, tonici e saponi. Nella profumeria 
è impiegato come nota di fondo, caratteriz-
zato da un profilo olfattivo fresco e aroma-
tico. Nella medicina tradizionale viene utiliz-
zato sotto forma di tisane, infusi, tinture e 
sciroppi. 

Confettura di frutti di 
mirto comune

Ingredienti: 
1 kg di bacche mature di mirto (di colore 

blu scuro, quasi nero), 500 g di zucchero 
(riducibile, secondo il gusto), 1 limone (suc-
co e, facoltativamente, scorza grattugiata), 

1 dl di acqua.

Preparazione: 
Lavare accuratamente le bacche di mirto 
ed eliminare i peduncoli residui. In una 
casseruola ampia cuocere le bacche con 
l’acqua e il succo di limone portando a 

ebollizione per circa 10 minuti, in modo da 
ammorbidirle. Aggiungere lo zucchero e 
proseguire la cottura per 20-30 minuti, 
fino a ottenere una consistenza densa, 
quindi passare o schiacciare la massa. 
Versare la marmellata ancora calda 
nei barattoli sterilizzati e riporre in un 

ambiente fresco e al riparo dalla luce. La 
marmellata di mirto ha un profilo legger-
mente erbaceo e aromatico ed è eccellente 
spalmata sul pane, servita con formaggi o 

accompagnata ai piatti di selvaggina.



Specie fruttifere

La coltivazione della frutta ha una 
lunga tradizione nel nostro terri-
torio: Valvasor ne fa menzione già 
alla fine del XVII secolo. All’epoca la 
produzione di frutta era limitata a 
singoli alberi, soprattutto di melo, 
pero, susino e noce. Rappresentava 
un arricchimento della dieta e so-
prattutto una fonte di zuccheri.

 In tempi successivi arrivarono nel 
nostro territorio anche altre specie 
fruttifere. La produzione frutticola 
slovena si distingueva per l’eccel-
lente qualità e veniva esportata in 
diversi Paesi europei. Le condizio-
ni climatiche hanno influenzato la 
qualità dei prodotti frutticoli, favo-
rendo una notevole varietà di colti-
vazioni anche nel territorio istriano. 

Tradizionalmente questa regione 
era caratterizzata dalla coltivazione 
di pesche, albicocche, olive, man-
dorle, ciliegie e, in seguito, anche 
di cachi e agrumi. Nella vita di tutti 
i giorni e nella gastronomia, oltre 
che per la vendita, si faceva uso an-
che di piante spontanee e di altre 
specie selvatiche, il cui impiego, un 
tempo economicamente rilevante, 
è oggi in gran parte dimenticato. 

Le specie da frutto attualmente 
poco diffuse - che un tempo domi-
navano in Istria - rivestono un ruolo 
fondamentale nella conservazione 
della biodiversità, dal momento 
che favoriscono una dieta più di-
versificata, la tutela del paesaggio 
culturale locale e lo sviluppo di 
un’agricoltura sostenibile, essendo-
si adattate a crescere anche in con-
dizioni ambientali difficili.
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Specie fruttifere

Cachi
Diospyros kaki Thunb.

Origine: Asia centrale e orientale - Cina

 

Il cachi appartiene alla famiglia delle 
Ebenacee. Fu introdotto in Europa dai 
commercianti, mentre nel nostro territo-
rio arrivò prima della Prima guerra mon-
diale. È diffuso nelle regioni del Litorale e 
della Goriška, ma può prosperare anche 
in altre zone.

In Giappone il cachi gode di grande po-
polarità ed è considerato un emblema 
nazionale.

Le sue proprietà alimentari e curative 
sono conosciute fin dall’antichità, come 
suggerisce il significato del nome bota-
nico Diospyros, che significa “frutto degli 
dèi”. 

Il cachi è un albero a foglia caduca che 
presenta una chioma piramidale. Non è 
particolarmente sensibile al freddo (fino 
a -18 °C), ma nella fase di germogliamen-
to è molto suscettibile al gelo (-1 °C). La 
raccolta va effettuata prima delle gelate. 
La potatura viene effettuata durante l’in-
verno, mantenendo per quanto possibile 
i germogli dell’anno che si sviluppano sul 
legno biennale. Vegeta bene nei terreni 
di medio impasto e in quelli pesanti. Pre-
dilige un pH tra 6,5 e 7,5. Si sviluppa me-
glio nei terreni ricchi di nutrienti. È sensi-
bile al ristagno d’acqua e a livelli troppo 
alti di calcio nel suolo. Nelle coltivazioni 
intensive viene generalmente allevato a 
palmetta, con sesti d’impianto di 4-5 m 
× 3-4 m. Per le piante singole nei giardini 
domestici, si preferiscono le forme di al-
levamento a vaso o a fusetto. 

Pianta entomofila di grande peculiari-

tà, il cachi può sviluppare fiori femminili, 
fiori maschili e femminili insieme, oppu-
re fiori ermafroditi. Di conseguenza, nel 
cachi si distinguono piante monoiche, 
dioiche e poligamo-dioiche. Il cachi ma-
tura da ottobre a dicembre. 

A seconda dell’astringenza dei frutti, il 
cachi si divide in quattro gruppi: 1. Frutti 
sempre eduli. La polpa di colore chiaro 
presenta talvolta delle piccole macchie 
brune. 2. Frutti eduli soltanto in caso di 
fecondazione (i frutti apireni sono astrin-
genti). 3. Frutti astringenti indipenden-
temente dalla fecondazione (eduli solo 
dopo l’ammorbidimento). 4. Frutti astrin-
genti nonostante la fecondazione (solo la 
polpa attorno ai semi risulta non astrin-
gente).

Il cachi si presta bene anche come 
pianta ornamentale. In autunno il cachi 
presenta foglie dai colori intensi, che va-
riano dal rosso al giallo-bruno, risaltando 
fortemente nel paesaggio. Le foglie del 
cachi cadono prima dei frutti, perciò, in 
autunno avanzato e in inverno, gli alberi 
non raccolti adornano molti giardini del 
Litorale, ricordando un albero di Natale 
decorato.

UTILIZZO E CONSERVAZIONE

I frutti del cachi contengono numerosi 
flavonoidi, tannini, altri composti fenoli-
ci, carotenoidi, fibre alimentari, vitamine 
C, A e del gruppo B, nonché minerali. 

Grazie al loro contenuto di composti 
benefici:

•	 contribuiscono alla salute di occhi, 
pelle e gengive;

•	 favoriscono la digestione;
•	 sostengono il sistema cardiovasco-

lare;
•	 riducono il livello di colesterolo e 

purificano il fegato e i reni;
•	 alleviano i disturbi emorroidali.

Il cachi è ampiamente utilizzato an-
che in gastronomia, per la produzione 
di marmellate, dolci, aceto, vino e frutta 
essiccata.

È usato anche nella cosmetica natura-
le, soprattutto per il trattamento della 
pelle secca e sensibile.

La maggior parte dei cachi non è imme-
diatamente commestibile, visto che l’alto 
contenuto di tannini conferisce ai frutti 
una forte astringenza. Occorre quindi 
procedere all’ammezzimento dei frutti. 
Per ammorbidire i frutti nel modo più 
semplice, basta metterne alcuni in un 
contenitore ermetico (di vetro o plastica) 
insieme a due mele o una banana e at-
tendere circa una settimana. 

Per conservarli duri più a lungo, i cachi 
vanno posti in un luogo arieggiato a circa 
+1 °C, lontano dalle mele. È consigliabile 
conservarli in un solo strato, per impedi-
re che il peduncolo danneggi altri frutti 
e per garantire una buona aerazione. Se 
l’umidità è troppo alta, sulla buccia com-
paiono anelli scuri e i frutti possono am-
muffire.

Parfait di cachi con pud-
ding di chia

Ingredienti: 
3-4 cachi maturi, cannella in polvere (a 

piacere), succo di limone (a piacere),  
250 ml di yogurt greco a basso contenuto 
di grassi, 2 cucchiai di semi di chia, 120 
ml di latte vaccino o vegetale (mandorla, 
nocciola, ecc.), 1 cucchiaino di aroma di 

vaniglia (oppure vaniglia in polvere),  
2 cucchiai di miele.

Preparazione: 
Preparare il pudding di chia. Mescolare 
bene i semi di chia con lo yogurt, il miele, 

il latte e l’aroma di vaniglia. Riporre il 
composto in frigorifero per 60 minuti. Nel 

frattempo pulire i cachi, lavarli e sbucciarli. 
Disporre la polpa in una ciotola e schiac-
ciarla con la forchetta o, se si preferisce, 

con un frullatore a immersione. Aggiunge-
re al purè un po’ di cannella e, se gradito, 

qualche goccia di limone per un gusto 
più fresco. Preparare dei piccoli bicchieri 
o vasetti per servire il dolce. Versare la 

purea di cachi fino a circa 2/3 del vasetto 
e aggiungere sopra il pudding di chia allo 
yogurt. Il dolce è pronto per essere gustato 
subito, ma può essere conservato in frigori-

fero fino al momento di servirlo.
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Specie fruttifere

Fico 
Ficus carica L.

Origine: Georgia, Azerbaigian e Armenia 

 

Il fico rappresenta una delle più antiche 
specie da frutto coltivate al mondo. La 
coltivazione del fico risale a circa 12.000 
anni fa, probabilmente anteriore a quel-
la del frumento e dell’orzo. L’origine del 
fico è attribuita al Caucaso meridionale 
(attuali Georgia, Azerbaigian e Armenia), 
regione che presenta ancora oggi una 
notevole diversità di specie selvatiche. 
Durante il periodo delle colonizzazioni 
si è rapidamente esteso dal Nord Africa 
all’area mediterranea. In America fu in-
trodotto dai missionari spagnoli verso la 
metà del XVI secolo. È da qui che prende il 
nome la varietà “Mission”. Il fico fu porta-
to nel nostro territorio dai Fenici intorno 
al 1000 a.C.

Nel mondo mediterraneo il fico rivestiva 
numerosi significati simbolici. Nella cultu-
ra greca antica il fico era simbolicamente 
legato a Dioniso. Si associava al vino e gli 
si attribuiva un marcato valore erotico.

Simbolo di fertilità nella Bibbia, il fico è 
menzionato per la prima volta in relazio-
ne ad Adamo ed Eva, che si velarono con 
le sue foglie nel momento della conoscen-
za.

In Mesopotamia, Palestina, Egitto e Gre-
cia i fichi rappresentavano un alimento 
fondamentale. A Roma i fichi godevano di 
grande popolarità presso ogni ceto socia-
le. Secondo le fonti, Apicio, celebre cuoco 
romano, nutriva i maiali con i fichi per mi-
gliorarne la qualità della carne.

Il fico è una specie mediterranea, arbu-
stiva o arborea, a foglia caduca, apparte-

nente alla famiglia delle Moraceae. Nel 
periodo di dormienza invernale può resi-
stere fino a -15 °C e tollera bene le alte 
temperature estive. Per ottenere un buon 
raccolto, richiede terreni profondi, di me-
dio impasto, con pH tra 6 e 7,5 e circa 400 
mm di precipitazioni annuali.

Viene coltivato con forma a vaso o con 
chioma piramidale modificata. La pota-
tura viene effettuata nel periodo di dor-
mienza invernale; non si devono recidere 
i rami più spessi, perché la presenza del 
midollo centrale ne ostacola la cicatrizza-
zione. La distanza ottimale di impianto tra 
alberi o cespugli è di 5 m.

Il fico presenta un sistema di feconda-
zione complesso, che avviene grazie alla 
vespa impollinatrice del fico. Si distinguo-
no varietà bifere, che maturano a giugno 
e ad agosto, e varietà unifere, che matu-
rano solo nel periodo autunnale.

Le varietà più diffuse in Slovenia sono 
note localmente come “Bela petrovka” e 
“Miljska figa”.

UTILIZZO E CONSERVAZIONE

Sebbene i fichi siano più sapori-
ti freschi, si prestano bene anche alla  
trasformazione in confetture, gelatine, 

Essiccazione in forno
In assenza di condizioni adatte per l’essicca-
zione al sole o in caso di tempo umido, i fichi 
possono essere essiccati in forno. Disporre i 

fichi su una teglia rivestita con carta da forno 
e inserirli nel forno preriscaldato alla tempe-
ratura più bassa (circa 50-60 °C). Lasciare 
lo sportello del forno leggermente socchiuso 
per permettere la fuoriuscita dell’umidità. 

Lasciare essiccare i fichi per circa 10-12 ore, 
finché non risultano raggrinziti e sodi, ma 

ancora morbidi. Controllarli e girarli regolar-
mente.

Essiccazione nell’essiccatore per frutta
Il metodo più semplice e uniforme di essic-
cazione è l’uso dell’essiccatore per frutta. 

Disporre i fichi sui vassoi dell’essiccatore in 
modo che non si tocchino tra loro. Impostare 
la temperatura a 55-60 °C e lasciare essic-

care per 8-12 ore, a seconda delle dimensioni 
dei fichi. I fichi sono pronti quando appaiono 

raggrinziti, ma ancora morbidi al tatto.

liquori, succhi o in prodotti canditi ed es-
siccati.

Sono un’eccellente fonte di vitamine e 
minerali: calcio, fosforo, rame, potassio, 
magnesio, vitamine A, B, C e K, e conten-
gono un’elevata quantità di composti fe-
nolici con una forte azione antiossidante.

Nella medicina popolare ai fichi vengono 
attribuite numerose proprietà curative:

Fichi secchi
Ingredienti e strumenti: 

fichi freschi (maturi, ma non troppo morbidi), 
coltello affilato, vassoio per l’essiccazione, 
garza o rete per proteggere dagli insetti (in 
caso di essiccazione all’aperto), essiccatore 

per frutta (facoltativo).

Preparazione: 
Lavare accuratamente i fichi sotto l’acqua 

fredda corrente per eliminare residui e impu-
rità. Dopo il lavaggio, asciugarli accurata-

mente con carta assorbente senza schiacciarli. 
Con un coltello affilato rimuovere il picciolo. 
Se i fichi sono grandi, tagliarli a metà per 

accelerare il processo di essiccazione.

Essiccazione al sole
Il metodo più tradizionale di essiccazione dei 
fichi è l’essiccazione al sole. Disporre i fichi su 
un vassoio rivestito con un panno pulito o con 
carta da forno. Disporre i fichi in modo che 
non si tocchino tra loro, per favorire un’es-
siccazione uniforme. Posizionare il vassoio 

in un’area assolata e ventilata, possibilmente 
all’aperto. Coprire i fichi con una garza o una 
rete per proteggerli dagli insetti. I fichi vanno 
lasciati essiccare per 2 o 3 giorni, a seconda 

della temperatura e dell’umidità. Girare i fichi 
più volte al giorno per favorire un’essiccazione 

omogenea. Di notte è bene riporli al coperto 
per evitare che si inumidiscano.

•	 curano diverse affezioni della pelle 
(eczemi, psoriasi, ecc.);

•	 favoriscono la salute dei capelli e 
delle ossa;

•	 migliorano la funzione digestiva e 
contribuiscono al benessere inte-
stinale;

•	 aiutano a mantenere un peso cor-
poreo salutare.
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Specie fruttifere

Fragola 
	 comune 
Fragaria x ananassa Duch.

Origine: America del Nord e 
America del Sud

 

Le fragole selvatiche e le varietà col-
tivate provenienti da specie spontanee 
erano un’importante fonte di frutta nel 
passato. Attorno al 1500 la coltivazione 
della fragola divenne più diffusa e le fra-
gole iniziarono a essere apprezzate an-
che per le loro proprietà medicinali. I bo-
tanici le hanno classificate in varie specie. 
Le fragole (Rosaceae) sono naturalmente 
diffuse in tutto il mondo. In Slovenia cre-
scono la fragola di bosco (Fragaria vesca), 
la fragola muschiata (Fragaria moschata) 
e la fragola verde (Fragaria viridis). Tra 
queste, la più comune è la fragola di bo-
sco, detta anche fragolina selvatica. La 
varietà di fragola oggi coltivata nei frago-
leti prende il nome di fragola da giardino 
o fragola comune. Spesso la pianta e il 
frutto vengono semplicemente chiamati 
fragola. L’attuale fragola coltivata deriva 
da un ibrido tra Fragaria chiloensis L. Mill. 
e Fragaria virginiana Mill., introdotto in 
Europa nel XVIII secolo. Fu denominata 
con il nome botanico Fragaria × ananassa 
Duch. Oggi nel mondo sono diffuse va-
rietà di fragola unifere e rifiorenti.

La coltivazione delle fragole richiede 
suoli di medio impasto, profondi, arieg-
giati e ricchi di humus (circa il 4%), con 
una buona capacità di trattenere l’acqua. 
Le fragole crescono bene sia in pianu-
ra, sia in zone collinari; con una corret-

ta scelta del periodo di impianto e della 
tecnica colturale, è possibile raccoglier-
le tutto l’anno. Le piantine di fragola si 
mettono a dimora durante tutto l’anno, 
a seconda della varietà, dell’esposizione 
e della tecnologia di coltivazione (ser-
re, tunnel e coperture in plastica). La 
messa a dimora delle fragole di bosco 
e delle varietà rifiorenti è consigliata in 
primavera o alla fine dell’estate, mentre  
le “piantine frigo”, ovvero giovani pianti-

ne provenienti dal frigorifero e impiegate 
soprattutto nella produzione intensiva, 
si piantano da fine marzo a settembre. 
Prima della piantagione il terreno deve 
essere irrigato, mentre dopo la messa a 
dimora le piantine vanno mantenute fre-
sche mediante sbiancamento della pla-
stica, ombreggiamento o nebulizzazione.

Secondo la tecnologia adottata e la 
qualità del materiale vegetale, i fiori e gli 
stoloni devono essere eliminati entro la 
fine della stagione di crescita per antici-
pare il raccolto. Nelle piantine più vigo-
rose, che fruttificano nello stesso anno, 
l’eliminazione di fiori e stoloni non è con-
sigliata. La raccolta delle fragole comin-
cia a fine aprile e dura fino a giugno; nel-
le aree collinari o montane può protrarsi 
per tutta l’estate, mentre in autunno 
riprende fino ai primi freddi. La pulizia 
primaverile delle foglie secche e danneg-
giate è essenziale per evitare lo sviluppo 
di malattie nella piantagione.

UTILIZZO E CONSERVAZIONE

Le fragole si prestano perfettamente 
alla preparazione di dolci, frullati, con-
fetture, liquori e succhi. Il modo migliore 
per gustarle è fresche, appena raccolte 
dall’orto. Oltre a essere un frutto delizio-
so e molto amato, le fragole sono anche 
particolarmente benefiche per la salu-
te. Già nell’antica Roma si credeva nelle 
proprietà curative e persino mistiche 
delle fragole. Venivano loro attribuite 
delle proprietà utili nel trattamento della 
malinconia, di vari tipi di infiammazioni, 
nella dissoluzione dei calcoli renali, negli 
stati febbrili, nell’alitosi e nelle malattie 
del sangue. Grande importanza veniva 
attribuita anche ai sogni sulle fragole: se 
una ragazza sognava le fragole, ciò signi-
ficava che avrebbe avuto molti figli, con-
siderati all’epoca un dono divino.

Il contenuto calorico delle fragole è 
molto basso: 100 g di frutti apportano 
meno di 35 calorie. Grazie all’elevato 
contenuto di vitamina C, le fragole eser-
citano un forte effetto antiossidante, 
proteggendo le cellule, rinforzando denti 
e ossa e riducendo il rischio di disturbi 
oculari e immunitari. Le fragole aiutano 
a prevenire e a ridurre le infiammazioni 
dannose nel corpo, contribuendo anche 
ad abbassare la glicemia. Le fragole sono 
inoltre una fonte eccellente di mangane-
se e acido folico.

Frullato di fragole 
 

Preparazione: 

Lavare le fragole e rimuovere i piccioli. 
Tagliarle a pezzetti e metterle nel frullatore. 
Spremere il limone e versarne il succo sulle 
fragole. Aggiungere un cucchiaio di miele 
e il latte. Frullare il tutto fino a ottenere un 
composto omogeneo. Aggiungere 5 cubetti 

di ghiaccio e mescolare nuovamente.
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Specie fruttifere

Giuggiolo
Ziziphus jujuba Mill.

Origine: Cina

 

Il giuggiolo (Ziziphus jujuba) (scèsciula, 
dattero cinese, spina di Cristo) è un albe-
ro da frutto. La specie è botanicamente 
inclusa nella famiglia delle Rhamnace-
ae e si diffonde nelle regioni tropicali e 
subtropicali di tutto il mondo. Arrivata in 
Europa grazie ai Romani, probabilmen-
te durante l’epoca di Augusto, la pian-
ta giunse da noi attraverso Venezia. La 
pianta si adatta molto bene alla fascia 
costiera istriana grazie alla sua predile-
zione per il caldo e le esposizioni soleg-
giate. La pianta è usata nella medicina 

cinese perché tutte le sue parti hanno 
effetti benefici per la salute. È stata una 
pianta di grande valore storico, impiega-
ta per trattare vari problemi di salute. Si 
tratta di una pianta con molte spine, dal-
la quale, secondo la leggenda, fu creata 
la corona di Gesù, motivo per cui viene 
chiamata “Spina di Cristo”. 

Le foglie del giuggiolo sono talvolta uti-
lizzate come alimento per i bachi da seta.

La pianta può essere coltivata come 
albero o come arbusto. L’albero cresce 
lentamente fino a 8 m di altezza e pre-
senta un legno fitto e robusto. Da noi è 
una specie decidua, mentre nelle zone 
tropicali esistono specie sempreverdi. 
Presenta un’ampia tolleranza termica, 
sopportando in inverno temperature 
fino a -33 °C e in estate il caldo estre-
mo. La pianta si sviluppa bene nei suo-
li leggeri e fertili. Il suo apparato radi-
cale è molto sviluppato, conferendole  

resistenza alla siccità. La fioritura av-
viene molto tardi (verso metà giugno), 
permettendo alla pianta di sfuggire alle 
gelate primaverili. L’impollinazione del 
giuggiolo non è ancora stata studiata 
nel dettaglio. È impollinato dagli insetti e 
probabilmente in parte anche dal vento. 
Alcune varietà sono autofertili. La matu-
razione avviene in modo graduale e tar-
divo (settembre/ottobre). I frutti presen-
tano forme differenti (rotonde, a pera o 
cilindriche, ecc.) e con peso variabile da 3 
a 90 g. Durante la maturazione, il colore 
del frutto cambia dal verde al giallo e poi 
al rosso-bruno e al marrone. La polpa è 
croccante e dolce, di colore bianco, simi-
le a quella della mela.

UTILIZZO E CONSERVAZIONE

Il frutto del giuggiolo è ricco di minerali, 
come fosforo, potassio, calcio, mangane-
se, zinco, rame e ferro. I frutti conten-
gono un’elevata quantità di vitamina C; 
sono inoltre presenti flavonoidi, le vita-
mine B1 e B2 e un’elevata percentuale di 
fibre. Grazie all’elevato contenuto di poli-
saccaridi, esercitano un effetto benefico 
sul sistema immunitario e sulle proprietà 
ipoglicemiche. Secondo la medicina tra-
dizionale, alle giuggiole vengono attribu-
ite anche proprietà antitumorali. È noto 
che costituiscono un sedativo naturale 
contro l’ansia, esercitano un effetto po-
sitivo sull’apparato digerente e aiutano a 
contrastare l’insonnia. 

Nella medicina tradizionale cinese il 
frutto fresco è impiegato come rimedio 
naturale, grazie alle sue sostanze attive 
che aiutano a curare e ad alleviare molte 
affezioni (come la stimolazione del siste-
ma nervoso centrale, la calma della tosse 
e il sollievo dei sintomi legati a varie pro-
blematiche).

Liquore di giuggiole
Ingredienti:

 2 grandi manciate di giuggiole, 1 l di 
grappa, 2 cucchiai di zucchero (a piacere).

Preparazione: 
Si pongono due manciate di giuggiole 

mature e ben lavate in una bottiglia da un 
litro con collo largo, si versa la grappa, 
si chiude e si lascia riposare al sole per 
almeno due settimane. La grappa deve 
assumere una colorazione brunastra.



II 35 IIII 34 II

Specie fruttifere

Citrus 
spp. Rutaceae

Origine: Asia sud-orientale e India

 

Gli agrumi (o Citrus) erano inizialmente 
coltivati per la produzione di oli essenzia-
li, mentre in seguito se ne è cominciato a 
consumare anche i frutti. Oggi prospera-
no in tutte le regioni della fascia subtro-
picale, dove vi è sufficiente sole e umidi-
tà e le temperature non scendono al di 
sotto di 0 °C. Appartengono alla famiglia 
delle Rutaceae. Chi le studia ha identi-
ficato tre specie originarie di agrumi: il 
mandarino (Citrus reticulata), il pomelo 
(Citrus maxima) e il cedro (Citrus medica). 
Gli altri agrumi - come arancio, limone, 
pompelmo, bergamotto, chinotto, kum-
quat, lime e altri - sono ibridi interspe-
cifici. Gli agrumi sono alberi o arbusti 
sempreverdi che possono raggiungere 
un’altezza fino a 15 m, ma nelle colti-
vazioni intensive rimangono più bassi. 
I loro fiori bianchi dal profumo intenso 
sono impiegati per la produzione di pro-
fumi. I frutti succosi e ricchi di acido citri-
co e vitamina C vengono coltivati come 
piante in vaso; all’esterno possono re-
stare da metà maggio a ottobre, eccetto 
nelle zone costiere, dove gli agrumeti di 
mandarini sono all’aperto tutto l’anno.

La coltivazione degli agrumi può av-
venire in forma di arbusto o di albero, 
preferendo come forme di allevamento 
quelle a vaso e a fuso. Tra i fattori che 
limitano la produzione, i più importan-
ti sono le basse temperature e l’elevata 
umidità dell’aria. Prediligono i terreni 
ben drenati, ricchi di sostanze orga-
niche, e non resistono ai suoli ad alto 

contenuto di argilla. Necessitano di fino 
a 1.600 mm di pioggia all’anno, ma non 
sopportano l’acqua stagnante. La fiori-
tura dei fiori bianchi può avvenire tutto 
l’anno, con maggiore intensità nel perio-
do invernale. La maturazione dei frutti 
richiede approssimativamente 12 mesi; 
gli alberi presentano frequentemente 
fioritura e fruttificazione simultanee. 
Nelle condizioni climatiche delle nostre 
regioni la fase principale di maturazione 
degli agrumi si estende da fine settem-
bre fino a fine novembre. I frutti si rac-
colgono quando la buccia diventa gialla o 
arancione, prestando attenzione a effet-
tuare la raccolta prima del sopraggiun-
gere delle basse temperature. Gli agrumi 
sono piante entomofile, caratteristica 
importante per le piante coltivate in am-
bienti chiusi. Nella coltivazione in piena 
aria ogni pianta di mandarino richiede 
una superficie minima di 25 m². La den-
sità ottimale di piantagione è compresa  

tra 400 e 450 piante per ettaro; le varietà 
più diffuse nel nostro Paese sono ‘Zorica 
rana’, ‘Chahara’ e ‘Okitsu’.

UTILIZZO E CONSERVAZIONE

I limoni possono essere utilizzati:
•	 per rimuovere le macchie;
•	 per eliminare i cattivi odori;
•	 per pulire i mobili e gli oggetti in 

pelle;
•	 come disinfettante;
•	 come deodorante per ambienti;
•	 per rafforzare le difese immunita-

rie;
•	 per ridurre l’ipertensione arteriosa;
•	 per rinforzare il sistema immunita-

rio;
•	 per alleviare le punture di insetti;
•	 per trattare la pelle impura e sog-

getta all’acne;
•	 per rigenerare le cellule, favorire la 

vitalità e 
•	 in ambito culinario (crema al limo-

ne, marmellata di limoni, limonata 
e altro).

I mandarini possono essere utilizzati:
•	 per preparare l’olio essenziale che 

restituisce il buon umore, riduce 
la sensazione di paura, allevia i di-
sturbi premestruali e rilassa i mu-
scoli tesi; 

•	 per fare bagni rilassanti;
•	 per detergere le pelli grassi;
•	 per prevenire la comparsa delle 

smagliature;
•	 in ambito culinario (consumati fre-

schi nelle macedonie, impiegati 
nella preparazione di dolci di vario 
tipo, come marinata per carni sui-
ne e avicole, in composte, essiccati 
o ricoperti di cioccolato, sotto for-
ma di marmellata o con scorze can-
dite, e simili).

Scorzette d’arancia 
candite:
Ingredienti: 

scorze d’arancia non trattate, 
acqua e zucchero.

Preparazione: 
Lavare accuratamente le arance non 

trattate. Tagliare le scorze a strisce sottili, 
coprirle con acqua fredda e portarle a 

ebollizione. Scolare l’acqua e ripetere il pro-
cedimento, in modo che perdano il gusto 
amaro. Scolare bene le scorze e pesarle. 
Prendere la stessa quantità di zucchero 
(meglio aggiungere uno o due cucchiai 
in più) e d’acqua. Sciogliere lo zucchero 
nell’acqua, aggiungere le scorze e farle 

sobbollire a fuoco basso finché l’acqua non 
sarà quasi evaporata. Scolare con atten-

zione, trasferire le scorze su carta da forno 
e lasciarle asciugare, preferibilmente per 
tutta la notte. Prima che siano completa-

mente asciutte, ricoprirle accuratamente di 
zucchero semolato.
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Specie fruttifere

Melograno
Punica granatum L.

Origine: Iran e Paesi confinanti

 

l melograno (Punica granatum) è una 
delle prime specie fruttifere addomesti-
cate nella storia. Botanicamente appar-
tiene alla famiglia delle Punicaceae.

In passato il melograno era apprezzato 
soprattutto per le sue proprietà curati-
ve, mentre oggi si coltiva principalmente 
come alimento. In Corea e in Giappone 
viene utilizzato per la realizzazione dei 
bonsai, grazie alla corteccia singolarmen-
te contorta e ai fiori ornamentali.

Per le sue proprietà curative e la sua 
bellezza, il melograno ha avuto un ruolo 
particolare nella mitologia greca; viene 
citato più volte nell’Antico Testamento 
e anche nel Corano. Nelle sepolture de-
gli Egizi più facoltosi sono stati ritrovati 
frequentemente dei melograni essiccati 
di grandi dimensioni; nell’antica Grecia il 

melograno simboleggiava l’amore eterno 
e la fecondità.

Ippocrate raccomandava il consumo 
del succo di melograno nei casi di debo-
lezza cardiaca e come rimedio immediato 
in caso di shock.

Nelle regioni costiere del nostro Paese 
il melograno viene coltivato per la produ-
zione di frutta, mentre altrove è apprez-
zato come albero o arbusto ornamentale 
nei parchi e nei giardini.

Nella maggior parte dei casi si sviluppa 
come arbusto, ma può essere coltivato a 
forma di albero, raggiungendo un’altezza 
fino a 4 m. Predilige il sole e i climi caldi. 
Preferisce i terreni sabbiosi e un’elevata 
esposizione al sole. È molto adattabile a 
diversi tipi di suolo, ma non tollera i ri-
stagni idrici. Fornisce buone rese anche 
in terreni moderatamente salini, ma non 
tollera le basse temperature (inferiori a 
-12 °C). È una delle poche specie da frutto 
che prosperano anche in condizioni de-
sertiche.

La fioritura avviene verso la fine di mag-
gio. I fiori di un vivace colore rosso-arancio 
hanno un aspetto molto attraente. I frutti 
maturano nei mesi di ottobre e novem-
bre. La parte esterna del frutto è coperta 
da una buccia spessa, di tonalità che va-
ria dal giallo-arancio al rosso. Nella parte 
apicale del frutto si distingue nettamente 
il residuo del calice. All’interno della buc-
cia si trovano numerosi semi, ciascuno 
rivestito da uno strato esterno carnoso 
di colore rossastro. Questa parte è com-
mestibile ed è caratterizzata da un grade-
vole sapore agrodolce. La dimensione dei 
frutti dipende dalla varietà e varia da 200 
a 800 g. Il numero dei semi per frutto è 
anch’esso influenzato dalla dimensione e 
dalla varietà e può variare notevolmente. 

Il melograno si riproduce facilmente da 
seme, ma solitamente viene moltiplicato 
tramite talee lunghe 25-50 cm.

UTILIZZO E CONSERVAZIONE

Il melograno viene utilizzato principal-
mente per la produzione di succo, men-
tre in Armenia se ne ricava anche il vino. 
Dal punto di vista gastronomico i semi 
di melograno trovano impiego nelle ma-
cedonie e come guarnizione per i piatti 
a base di selvaggina o pollame; possono 
essere distribuiti anche su insalate, por-
ridge o cereali. Il melograno rappresenta 
un eccellente complemento per i dol-
ci. Dal frutto del melograno si ricavano 
prodotti di trasformazione di alta qua-
lità, come sciroppo e confettura. I semi 
essiccati di melograno vengono utilizzati 
come spezia.

Il melograno contiene un’elevata quan-
tità di antiossidanti e agisce contro i ra-
dicali liberi. Contiene elevate quantità di 
vitamine B5 e C, rame, potassio, fosforo, 
magnesio, alluminio, cromo, calcio, fla-
vonoidi, compresi gli antociani, e un’ele-
vata percentuale di fibre. 

Gli effetti terapeutici e benefici che gli 
vengono attribuiti sono numerosi:

•	 riduce i livelli di colesterolo e la 
pressione arteriosa;

•	 favorisce la salute del sistema car-
diovascolare e aiuta a prevenire le 
infiammazioni; 

•	 gli acidi della frutta in esso conte-
nuti migliorano l’aspetto della pel-
le;

•	 contribuisce alla prevenzione dei 
tumori;

•	 può contribuire alla prevenzione 
del morbo di Alzheimer;

•	 favorisce la fertilità e sostiene le 
funzioni riproduttive;

•	 può essere benefico per chi soffre 
di diabete;

•	 svolge un’attività antivirale  
naturale.

Limonata al melograno
Ingredienti: 

1 melograno, 2 limoni, 1,5 l di acqua mi-
nerale, 4 cucchiai di eritritolo (dolcificante 
senza calorie) o di un altro dolcificante a 

piacere.

Preparazione: 
Sbucciare e pulire il melograno, aggiun-
gere il dolcificante e 2 dl di acqua mine-
rale. Mescolare bene nel frullatore; si può 
utilizzare anche un mixer a immersione. 

Aggiungere quindi alla miscela il succo di 
un limone e mezzo, quindi versare il resto 

dell’acqua minerale. Tagliare la metà 
restante del limone a fette sottili e aggiun-
gerle alla limonata. A piacere si possono 
aggiungere anche alcuni semi interi di 

melograno.
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Specie fruttifere

Nespolo
Mespilus germanica L.

Origine: Persia, area dell’attuale Iran

 

Il nespolo comune è una specie da frut-
to appartenente alla famiglia delle Rosa-
ceae. È presente nel nostro territorio da 
oltre duemila anni, periodo in cui i Roma-
ni iniziarono a coltivarlo più intensamen-
te in Istria. Un tempo il nespolo era una 
specie fruttifera importante, dato che 
era l’unica a maturare nei mesi autunnali 
avanzati (ottobre e novembre) e rappre-
sentava l’unica fonte di frutta fresca. La 
presenza della specie è documentata da 
Janez Vajkard Valvasor nella sua opera 
del 1689, Gloria del Ducato di Carniola, 
quale testimonianza della sua diffusione 
in quel periodo. 

Sebbene un tempo il nespolo rappre-
sentasse un frutto di notevole importan-

za, oggi è stato sostituito da altre specie 
fruttifere di maggiore interesse commer-
ciale.

Il nespolo è una pianta rustica che ri-
chiede pochissime cure. Resiste molto 
bene al freddo (fino a -20 °C) e cresce 
anche in terreni poveri. Si può coltivare 
sia come cespuglio, sia come albero. Gli 
interventi di potatura risultano general-
mente non necessari. In primavera si 
rimuovono i rami disseccati e si effet-
tua un leggero diradamento. In estate è 
consigliabile pacciamare le radici con del 
compost. Si annaffia solo durante lunghi 
periodi di siccità e unicamente gli esem-
plari giovani.

È un albero deciduo che cresce fino 
a 6 m d’altezza e tollera temperature 
invernali fino a -20 °C. La sua chioma è 
larga e tondeggiante. Presenta foglie ca-
ratteristiche, allungate e coriacee. Fiori-
sce con grandi fiori bianchi dall’inizio di 
aprile a metà maggio e produce frutti di 
colore marrone chiaro nei mesi di otto-
bre, novembre e all’inizio di dicembre. Il 
nespolo è una pianta autofertile. Il frutto  

è rotondo e appiattito nella parte inferio-
re. Presenta un evidente residuo calicino, 
spesso piuttosto grande, che può risulta-
re fastidioso durante il consumo del frut-
to. La dimensione dei frutti dipende dalla 
varietà e presenta un’ampia variabilità 
(10-80 g). È una specie fruttifera caratte-
rizzata da un’elevata produttività. In pie-
na fruttificazione si possono raccogliere 
fino a 40 kg di frutti da un solo albero. 
I frutti maturi di colore marrone chiaro 
sono piuttosto astringenti al momento 
della raccolta e non sono commestibili. Il 
consumo dei frutti è possibile solo dopo 
il processo di ammezzimento. Il modo 
più semplice per favorire l’ammezzimen-
to consiste nel riporre i frutti in una sca-
tola insieme alle mele e collocarli in un 
ambiente caldo.

La moltiplicazione del nespolo avvie-
ne principalmente mediante innesto. La 
specie può essere allevata da seme, dal 
momento che le caratteristiche varietali 
del nespolo si conservano in gran parte 
grazie alla sua autocompatibilità.

UTILIZZO E CONSERVAZIONE

I nespoli rappresentano una fonte di 
vitamine B1, B2, C e A, tannini, acidi or-
ganici naturali, enzimi e oligoelementi, 
quali calcio, potassio, ferro, fosforo e 
magnesio. Contiene un’elevata quantità 
di antiossidanti. I nespoli possono essere 
consumati freschi, impiegati in varie be-
vande alcoliche, trasformati in marmel-
late, composte o canditi, ecc. 

Nella medicina popolare tradizionale i 
nespoli vengono utilizzati per:

•	 per favorire i processi di detossifi-
cazione dell’organismo;

•	 per alleviare i disturbi renali;
•	 come lassativo;
•	 per alleviare i sintomi del gonfiore 

addominale.

Liquore a base di nespolo
Ingredienti: 

60 etti di nespole mature, 500 ml di 
distillato (per esempio di prugne), 25 etti di 

zucchero.

Preparazione: 
Lavare accuratamente le nespole, quindi 

asciugarle e porle in un grande vaso steri-
lizzato. Versare l’acquavite e lo zucchero in 
un recipiente e scaldare a fuoco moderato 
fino a completo scioglimento dello zucche-

ro. Distribuire il composto sulle nespole 
e chiudere il vaso. Mettere il vaso in un 

posto buio, fresco e asciutto e scuoterlo una 
volta al giorno per sette giorni. Dopo aver 
lasciato riposare il liquore per almeno tre 

settimane, filtrarlo e versarlo nelle bottiglie.
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Specie fruttifere

Rosa canina  
	 comune
Rosa canina L.

Origine: Europa, Africa del Nord e Asia 
occidentale

Si conoscono circa 200 specie di rosa 
canina, ma solo una piccola parte for-
nisce frutti utili all’impiego. In linea di 
principio, tutti i cinorrodi sono comme-
stibili e adatti all’uso alimentare. La rosa 
canina (Rosa canina) è una pianta molto 
conosciuta, nota con numerosi nomi 
comuni: rosa selvatica, rosa di macchia, 
spina pulce, rosa di fratta o rosa dei cani 
(dog rose). Il nome deriva da antiche cre-
denze secondo cui la radice della pianta 
sarebbe stata usata per curare la “malat-
tia del cane” (la rabbia). In natura tende a 
passare inosservata per via dei suoi fiori 
semplici e poco vistosi. Solo in autunno 
e inverno cattura davvero lo sguardo, 
quando i suoi frutti si accendono di un 
rosso intenso e incantevole. Cresce in 
gran parte dell’Europa, nel nord dell’A-
frica e in alcune regioni asiatiche. Negli 
ambienti naturali prospera fino ai 1.300 
m sul livello del mare e si trova di solito 
in aree secche e soleggiate, ai margini dei 
boschi e su pendii rocciosi. La rosa cani-
na è altamente resistente al freddo. È tra 
le prime piante a insediarsi in zone espo-
ste al sole e lasciate incolte. In Slovenia si 
trova più frequentemente nei dintorni di 
Črnomelj, Sežana, Gorica, Ilirska Bistrica 
e in Istria. 

È erroneo ritenere che il cinorrodo pos-
sa essere coltivato senza alcun interven-

to da parte dell’essere umano. Per avere 
un buon raccolto, è importante ringio-
vanire i cespugli con potature regolari. 
È necessario rimuovere con regolarità i 
rami fruttiferi esausti per permettere lo 
sviluppo di nuovi germogli giovani. Il mo-
mento ideale per la potatura è il periodo 
di riposo vegetativo della pianta. Duran-
te la potatura è necessaria molta caute-
la, considerato che i rami sono provvisti 
di spine, le quali possono essere taglienti 
come una lama.

La rosa canina selvatica si riproduce 
per seme, che, una volta estratto dalla 
pianta, deve essere sottoposto a basse 
temperature. Le varietà pregiate si pro-
pagano mediante innesto.

I fiori costituiscono un’importante fon-
te di pascolo per le api, anche se la pian-
ta è autofertile. Per una resa più abbon-
dante è molto utile la presenza di insetti 
impollinatori. I frutti della rosa canina 
appartengono al gruppo dei frutti aggre-
gati. Di solito, sono di forma ovale, ma ci 
sono anche tipi con frutti rotondi o simili 
a pere. I frutti di solito non sono gran-
di, ma alcune varietà possono produrre 
esemplari lunghi anche 4 cm. Si tratta 
di frutti rivestiti da una polpa carnosa e 
densamente pelosi all’interno, di colore 
rosso o arancione, che iniziano a matu-
rare verso la fine dell’estate. 

UTILIZZO E CONSERVAZIONE

La raccolta dei cinorrodi avviene tra 
luglio e novembre. Conviene raccoglier-
li tardi, dopo la prima gelata d’autunno, 
perché così perdono parte della loro 
asprezza. È raccomandabile raccoglierli 
ogni autunno: il loro contenuto di vita-
mina C si riduce infatti di circa tre quarti 
nell’arco di un anno. Il cinorrodo è ric-
chissimo di vitamina C - può contenerne 
da 300 a 1.200 mg ogni 100 g di frutto 
fresco - e apporta anche vitamine A e B, 
acidi organici, zuccheri, pectina e altre 
sostanze utili. Anche i semi, i fiori e le fo-
glie contengono composti utili e benefici 
per la salute. Oltre alla vitamina C, i frutti 
contengono anche altri acidi importanti, 
come l’acido succinico, citrico e malico.

Utilizzo gastronomico della rosa canina:
•	 tisana alla rosa canina;
•	 confettura di rosa canina;
•	 sciroppo di rosa canina.

Tisana alla rosa canina
Ingredienti: 

1 litro d’acqua, 40 g di frutti essiccati o 
100 g di frutti freschi tritati di rosa canina, 

e 450 g di zucchero.

Preparazione: 
Versare l’acqua in una casseruola, aggiun-
gere i cinorrodi e cuocere con coperchio fino 

all’ebollizione. Quindi, lasciare sobbollire 
a fuoco basso per 20-30 minuti. Filtrare. 
Lasciare il liquido filtrato a fuoco minimo 
affinché evapori lentamente, fino a otte-

nere circa 200 ml di liquido. Aggiungere 
lo zucchero e cuocere finché non si sarà 

completamente sciolto. Alla salute! Non c’è 
da meravigliarsi se il gusto evoca ricordi 
del passato: la rosa canina viene ancora 

aggiunta alla celebre bevanda Cockta, che, 
proprio a questo frutto, deve il suo caratte-
ristico aroma. kuhamo, dokler se sladkor 

popolnoma ne raztopi. Na zdravje! Ne 
bodite začudeni, če vam bo okus pričaral 

nostalgične spomine, šipek namreč še vedno 
dodajajo kultni Cockti, ki ima prav zaradi 

tega ploda tako značilno aromo.
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Specie fruttifere

Gelso 
Morus spp.

Origine: Caucaso

 

Il gelso fa parte della famiglia delle 
Moraceae, che raggruppa molte piante 
diverse. Il genere Morus comprende at-
tualmente 15 specie conosciute. Il gelso 
nero (Morus nigra) viene dal Caucaso e si 
è diffuso nel Mediterraneo grazie ai suoi 
frutti dolci e molto aromatici. Più tardi è 
stato sostituito dal gelso bianco (Morus 
alba), originario dell’Asia, usato come 
cibo per i bachi da seta. Nel XII secolo 
venne portato in Europa assieme ai bachi 
da seta e, passando per la Sicilia, raggiun-
se anche il territorio sloveno. Le origini 
della bachicoltura nel territorio sloveno 
risalgono al XVI secolo, quando si diffu-
se dalla regione del Friuli-Venezia Giulia 
all’area di Gorizia, per poi espandersi ver-
so l’interno dell’Impero austro-ungarico. 
A quell’epoca la bachicoltura rappresen-
tava insieme alla viticoltura un settore 
agricolo di grande importanza. La bachi-
coltura scomparve del tutto nel nostro 
Paese negli anni Cinquanta del Novecen-
to. Oggi il gelso è diffuso nei Paesi euro-
pei soprattutto nelle zone mediterranee 
e pannoniche, dove viene coltivato come 
albero ornamentale e da frutto in città, 
parchi e giardini.

In alcune zone del Litorale l’albero di 
gelso aveva anche un significato simboli-
co familiare: era consuetudine piantarlo 
accanto alla casa al momento del matri-
monio o della nascita di un figlio o di una 
figlia.

Il gelso è una specie da frutto che pre-
senta notevoli difficoltà di classificazione 

sistematica a causa dell’elevata eterofil-
lia, ovvero la presenza di foglie lobate e 
semplici sulla stessa pianta. Si presenta 
come specie sia dioica, sia monoica, con 
infiorescenze di tipo diverso (per lo più 
maschili o femminili). Fiorisce a maggio 
e i suoi fiori vengono impollinati dal ven-
to: per questo motivo si dice che è una 
pianta anemofila. Uniti in una struttu-
ra carnosa che racchiude i semi, i frutti 
maturano tra giugno e luglio. Nel gelso 
bianco l’infruttescenza può presentare 
diverse tonalità di colore: dal bianco al 
rosa, fino al nero.

Preferisce i terreni profondi e ben ven-
tilati, ma si adatta anche a suoli secchi e 
poco fertili. Predilige ambienti molto lu-
minosi e resiste fino a -30 °C durante il 
riposo vegetativo.

UTILIZZO E CONSERVAZIONE

I frutti del gelso sono consumati da se-
coli. Sono di piccole dimensioni, con for-
me variabili - da rotonde ad allungate - e 
in diversi colori, che variano dal bianco 
al nero. Possono essere consumati fre-
schi o essiccati. Particolarmente adatte 
all’uso culinario sono le more rosse, una 
variante del gelso bianco, di dimensioni 
più piccole, ma dal sapore più dolce. Si 
usano per fare marmellate, succhi e sci-
roppi, ma anche nei dolci, frullati, mace-
donie, gelati, porridge, cereali o come ri-
pieno per le crêpes e tanto altro ancora.

Per scopi curativi, si usa soprattutto il 
gelso bianco. Il suo impiego è molto dif-
fuso anche nella medicina tradizionale 
cinese.

Le more di gelso contengono molti an-
tiossidanti, fibre, vitamine C e K, nonché 
minerali come ferro e calcio, e per que-
sto offrono vari benefici per la salute. 

Nella medicina popolare si ritiene che:
•	 possiedano proprietà antinfiam-

matorie;
•	 favoriscano la salute del sistema 

cardiovascolare;
•	 allevino i problemi alle vie urinarie;
•	 aiutino nei casi di ritenzione idrica;
•	 contribuiscano a lenire le infiam-

mazioni della mucosa orale, e
•	 vengono impiegate nel trattamen-

to dell’epilessia, della depressione, 
delle vertigini, dell’insonnia e dei 
morsi di serpenti e insetti.

Le more di gelso contengono piccole 
quantità di resveratrolo, una sostanza 
che aiuta a migliorare la memoria e pro-
tegge il cervello dall’invecchiamento. Le 
ricerche indicano che le foglie di gelso 
bianco aiutano a ridurre la glicemia.

Gelato al gelso
Ingredienti: 

200 g di more fresche (oppure 100 g di 
more essiccate e reidratate), 200 g di 

anacardi (oppure nocciole o mandorle), 2 
datteri (ingrediente importante, che impe-
disce al gelato di assumere un retrogusto 

amaro), 3 banane, un pizzico di vaniglia, 1 
dl d’acqua (oppure di latte).

Preparazione:
Mettere in ammollo la frutta secca per 

un’ora in una quantità d’acqua sufficiente 
a coprirla. Nel caso di frutta secca conven-
zionale, scolare l’acqua; altrimenti versare 

tutto direttamente nel frullatore.
Unire gli ingredienti rimanenti e miscelare 

fino a ottenere un composto uniforme e 
cremoso. La miscela deve avere una con-
sistenza sufficientemente fluida per poterla 
colare nello stampo, quindi conservarla nel 

congelatore per alcune ore.
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Specie fruttifere

Mandorlo 
Prunus amygdalus Batsch

Origine: Asia centrale

 

Il mandorlo è un albero deciduo ap-
partenente alla famiglia delle Rosaceae. 
Originario di Turchia, Siria e Iran, è stato 
diffuso successivamente nelle zone medi-
terranee europee. Portato in America dai 
conquistatori spagnoli, il mandorlo si è 
successivamente diffuso anche in Austra-
lia e nel continente africano.

Nella regione del Litorale la coltivazione 
del mandorlo era diffusa in quasi tutte 
le aziende agricole, ma dopo il 1945 calò 
notevolmente a causa del ridotto valore 
commerciale.

Le mandorle sono riportate anche nel-
le Sacre Scritture. Venivano usate come 
ingrediente di pregio nel pane destinato 
ai faraoni egizi. Nel corso della storia le 
mandorle hanno mantenuto un significa-
to religioso, etnico e sociale. I Romani era-
no soliti donare mandorle agli sposi, con-
vinti che favorissero la fertilità. Negli Stati 
Uniti si usa ancora regalare agli ospiti di 

nozze un sacchettino di mandorle, che 
rappresentano fortuna, amore e salute.

Il mandorlo è un albero deciduo di 
medie dimensioni, che può raggiungere 
un’altezza fino a 6 m. Si sviluppa bene nei 
suoli profondi e ben drenati e non tollera 
il ristagno idrico. Va piantato in posizio-
ni ben soleggiate e riparate dal vento. In 
Slovenia la coltivazione del mandorlo è li-
mitata alla regione litoranea. Predilige un 
clima con estati calde e inverni miti (fino 
a -15 °C). Spesso, però, proprio durante 
la fioritura si verificano gelate che dan-
neggiano i fiori. Il mandorlo è tra le prime 
piante che fioriscono in primavera, spes-
so già alla fine di gennaio. Nel periodo 
della fioritura il mandorlo è vulnerabile ai 
venti forti.

Nei frutteti si coltiva in forma a vaso, a 
piramide modificata oppure come cespu-
glio a fuso. Le distanze di impianto con-
sigliate sono: 3-6 m sulla fila e 4-7 m tra 
le file.

L’impollinazione è effettuata dalle api. 
Essendo la maggioranza delle varietà di 
mandorlo autosterile, è necessario piani-
ficare attentamente le relazioni di impolli-
nazione nell’impianto, a meno che non si 
utilizzino varietà autofertili (come ‘Super-
nova’ o ‘Tuono’). 

Il mandorlo richiede sia la potatura  

invernale, sia quella estiva, molto simili a 
quelle del pesco. Una potatura corretta 
consente di regolare la quantità della pro-
duzione e contribuisce a ridurre l’inciden-
za delle malattie.

La tecnologia di raccolta del mandorlo 
è analoga a quella dell’olivo (con rastrelli 
elettrici e reti di raccolta). Dopo la raccol-
ta, è necessario rimuovere i malli (me-
diante apposite macchine sgusciatrici) e 
procedere all’essiccazione dei semi. 

UTILIZZO E CONSERVAZIONE

Tradizionalmente le mandorle veni-
vano impiegate per la decorazione di 
prodotti da forno, come biscotti e tor-
te, e raramente come spuntino sano e 
nutriente. Oltre al consumo diretto del 
seme, si possono ottenere diversi pro-
dotti derivati: latte vegetale, burro, fari-
na priva di glutine, olio, sciroppo e altre 
preparazioni. Le mandorle sono i frutti a 
guscio con più proteine e rappresentano 
un’ottima scelta per chi segue un’alimen-
tazione vegetariana. Sono ricche di car-
boidrati, minerali come magnesio, potas-
sio, calcio, fosforo e ferro. Contengono 
elevate quantità di acido oleico, che con-
tribuisce alla prevenzione delle malattie 
cardiovascolari, e vitamina E, un poten-
te antiossidante. Le mandorle vantano 
un’elevatissima densità nutrizionale.

Il consumo di mandorle:
•	 riduce il rischio di patologie onco-

logiche;
•	 allevia la stitichezza;
•	 contribuisce al controllo del peso 

corporeo eccessivo;
•	 favorisce la salute del sistema car-

diovascolare;
•	 migliora il profilo lipidico in caso di 

colesterolo elevato;
•	 stimola l’attività cerebrale.

Latte di mandorla
Ingredienti:

1 tazza di mandorle, 3 tazze di acqua bolli-
ta e raffreddata.

Preparazione: 
Versare le mandorle in una ciotola. 

Coprirle completamente con acqua fredda. 
Lasciarle in ammollo per 8 ore (preferibil-
mente per tutta la notte). Scolare le man-

dorle e trasferirle nel frullatore. Aggiunge-
re l’acqua e frullare per 2 minuti. Per un 

sapore più dolce, aggiungere alcuni datteri, 
miele o sciroppo d’agave e frullare per cir-
ca 1 minuto. Filtrare il composto attraverso 
un colino a maglia fine e versarlo in una 

bottiglia di vetro ben chiusa. Conservare in 
frigorifero.
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Specie fruttifere

Nocciolo 
Corylus avellana L.

Origine: Europa e Africa 
nord-occidentale

 

Il nocciolo è un grande arbusto deci-
duo. Rappresenta una delle specie frutti-
fere più largamente coltivate in Slovenia. 
Cresce in tutto il Paese, a eccezione delle 
zone aride dell’area submediterranea. Il 
nocciolo cresce spontaneamente ai mar-
gini dei boschi, nelle radure e nelle zone 
aperte, frequentemente lungo i torrenti, 
come specie tipica dei boschi caducifogli. 
La coltivazione del nocciolo è iniziata in 
forma organizzata negli anni Settanta 
del Novecento.

Le nocciole sono da sempre considera-
te una prelibatezza gastronomica. Il le-
gno viene impiegato per la produzione di 

utensili artigianali come cesti e rastrelli, 
mentre le proprietà medicamentose del-
la pianta sono documentate nei testi di 
padre Simon Ašič.

In epoca moderna numerose cultivar 
ornamentali di nocciolo sono impiegate 
nell’arredo paesaggistico dei parchi e dei 
giardini come arbusti decorativi.

Il nocciolo rappresenta una delle spe-
cie simbionti più comuni nella coltivazio-
ne del tartufo (Tuber melanosporum Vit-
tad e Tuber magnatum Pico).

In natura si presenta sotto forma di 
arbusto (può raggiungere un’altezza fino 
a 6 m), mentre nelle coltivazioni intensi-
ve viene allevato come albero per age-
volare le operazioni colturali. Possiede 
un apparato radicale ramificato, fitto e 
superficiale. Predilige i terreni ben dre-
nati, fertili e di media compattezza. È 
estremamente sensibile alla presenza 
di falda freatica alta e al ristagno idrico 
nel suolo. Tollera bene le basse tempera-
ture invernali (fino a -30 °C), mentre du-
rante la fioritura (da febbraio ad aprile)  

resiste fino a -5 °C. 
Si tratta di una specie monoica, in cui 

infiorescenze maschili e femminili si svi-
luppano sullo stesso arbusto. I fiori ma-
schili crescono in infiorescenze chiamate 
amenti, mentre i fiori femminili si distin-
guono per il caratteristico stigma rosso 
carminio. Il nocciolo si autoimpollina 
molto raramente, per cui nei noccioleti 
si piantano sempre varietà diverse: il 90-
92% della varietà principale e l’8-10% di 
varietà impollinatrici.

I germogli fruttiferi sono annuali e si 
sviluppano su rami da due fino a cinque 
anni di età. Il frutto è la nocciola, compo-
sta da un guscio legnoso che racchiude il 
seme all’interno. Ogni frutto è racchiuso 
da un involucro verde, detto involucro 
fogliare o “cupola”, da cui la nocciola, 
una volta matura, può cadere o restare 
attaccata.

La potatura si esegue d’inverno, quan-
do la pianta è a riposo. È importante che 
la chioma resti ariosa, con i rami ben di-
sposti e illuminati.

UTILIZZO E CONSERVAZIONE

Le nocciole sono ricche di proteine, 
grassi buoni, carboidrati e vitamina B6. 
Si utilizzano nella preparazione di dolci 
e di diverse pietanze, ma possono esse-
re consumate anche crude. Dalla loro 
lavorazione si ricavano l’olio e il burro 
di nocciola; inoltre, macinandole, si può 
produrre una farina fine e, dalla combi-
nazione di farina e burro di nocciola, si 
ottiene una maschera viso dalle spiccate 
proprietà nutrienti.

Oltre a essere nutriente, il nocciolo ha 
anche proprietà curative. Nella medicina 
tradizionale l’elevato contenuto di tan-
nini e flavonoidi è associato a un’azione 
venotonica utile nelle varici, a un effetto 
antipiretico, coleretico e antidiarroico.

Baci di nocciola
Ingredienti: 

3 albumi, 1 cucchiaino di succo di limone, 
150 g di zucchero, 250 g di nocciole maci-

nate, mezzo cucchiaino di cannella.

Preparazione: 
Montare a neve ferma gli albumi con il 

succo di limone. Aggiungere gradualmente 
lo zucchero, continuando a mescolare. 

Una volta raggiunta la densità desiderata, 
unire le nocciole e la cannella. Distribuire 
l’impasto in pirottini di carta da forno op-
pure formare dei piccoli mucchietti su una 
teglia coperta di carta da forno. Essiccare 

in forno a 150 °C per 20 minuti.
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Specie fruttifere

Sorbo 
	 domestico 
Sorbus domestica L.

Origine: Asia Minore

 

Nel territorio sloveno il sorbo è cono-
sciuto localmente con le denominazioni 
popolari skurš e oskoruša. È una specie 
da frutto appartenente alla famiglia delle 
Rosaceae. Il nome Sorbus deriva dal latino 
sorbeo, che significa (as)sorbire, in riferi-
mento alla consistenza dei frutti maturi, 
tanto teneri da poter essere succhiati. 

Il sorbo domestico è una specie arborea 
presente nell’Europa meridionale e, in mi-
sura minore, in quella centrale. In Slovenia 
la specie sopravvive in popolazioni residue 
nelle colline di Capodistria, nei pressi di 
Črni Kal. Esemplari isolati crescono anco-
ra sporadicamente nel Litorale, nella Bela 
krajina, nella Podravje e nel Prekmurje. 
Nella regione di Kozjansko, fino a poche 
decine di anni fa, il sorbo domestico era 
considerato l’albero di casa. Oggi è una 
specie da frutto piuttosto rara, alla quale 
occorre dedicare particolare attenzione 
per garantirne la conservazione.

È un albero di notevole longevità, capa-
ce di raggiungere e superare i due secoli di 
vita. Tra gli esemplari più imponenti del-
la Slovenia si distingue il “sorbo di Mraz” 
della tenuta Žaler a Loka pri Žusmu, con 
un’età stimata di circa 200 anni e un’altez-
za di 18 m.

Il sorbo è un albero di grandi dimensioni 
(può raggiungere i 25 m di altezza) e for-
ma una chioma ampia e armoniosamente 
cupolata. Le foglie sono composte, impa-

ripennate e possono raggiungere i 15 cm 
di lunghezza. Fiorisce nel mese di maggio. 
I fiori di colore bianco sono riuniti in infio-
rescenze a pannocchia. La maturazione 
dei frutti avviene in autunno (settembre 
e ottobre). I frutti presentano tonalità che 
variano dal giallo al rosso, assumendo 
successivamente una colorazione bruna-
stra. Possono essere di forma piriforme 
o maliforme. Si tratta di frutti di piccole 
dimensioni, con un diametro che non su-
pera i 5 cm. Di norma presentano una co-
lorazione rossastra sul lato esposto al sole 
e, a causa della loro astringenza, risultano 
non commestibili fino all’autunno, quan-
do raggiungono la piena maturazione 
ammezzita. In passato le sorbe venivano 
impiegate principalmente per la produzio-
ne di vino di sorbo, un prodotto un tempo 
molto rinomato.

La pianta resiste bene al freddo (fino a 
-30 °C) e non è molto esigente per quanto 
riguarda il terreno, anche se predilige suo-
li umidi, nutrienti, ricchi di humus e ben 
permeabili. Il sorbo è sensibile ai ristagni 
idrici e reagisce negativamente alla lavo-
razione del terreno e alla competizione 
radicale di altre specie vegetali.

La propagazione del sorbo dome-
stico è molto difficile, visto che i semi  

presentano una germinabilità molto bas-
sa. Le giovani piantine risultano estrema-
mente vulnerabili e, in caso di infezione 
fungina, deperiscono rapidamente. Oggi 
le piante destinate alla messa a dimora si 
coltivano tramite innesto. Tali alberi inizia-
no a fruttificare precocemente, in genere 
intorno al quarto anno. Per la chioma ar-
moniosa e la fruttificazione dal forte valo-
re estetico, rappresentano una scelta or-
namentale ideale per spazi verdi di ampia 
estensione.

UTILIZZO E CONSERVAZIONE

SIl sorbo è una buona fonte di vitamina 
C. I suoi frutti contengono elevate quantità 
di tannini, pectina e acidi organici, ma una 
bassa percentuale di zuccheri. Conten-
gono potassio, calcio e magnesio, oltre a 
oligoelementi come cromo, rame, zinco e 
ferro. L’acido sorbico contenuto nel sorbo 
lo rende un conservante naturale, capace 
di impedire la crescita dei microrganismi. 

Il consumo moderato dei frutti maturi 
del sorbo è altamente raccomandato per 
le persone che soffrono di disturbi gastrici 
e intestinali.

In passato, nell’industria alimentare 
veniva ampiamente utilizzato per la con-
servazione di succhi di frutta, vino e mar-
mellate. All’estero, in alcune zone vi sono 
piantagioni di sorbo domestico coltivate 
per ricavare succhi e vino di frutta.

I frutti del sorbo domestico possono es-
sere utilizzati per la preparazione di mar-
mellate, vino e distillati; sono ottimi anche 
essiccati. Tradizionalmente il distillato di 
sorbo veniva impiegato come rimedio an-
tidiarroico, mentre il succo e le confetture 
erano raccomandati per alleviare i distur-
bi gastrointestinali. I frutti e i loro derivati 
favoriscono la digestione e rappresentano 
una fonte naturale di antiossidanti.

In passato, i frutti venivano aggiunti al 

mosto o al vino come agente naturale di 
chiarificazione e per migliorarne la conser-
vabilità. Con l’introduzione dell’acido sol-
foroso nella lavorazione del vino, il sorbo 
ha perso il suo ruolo principale. In passato, 
era presente in quasi ogni vigneto. Oltre 
al suo ruolo nella produzione del vino, il 
sorbo era apprezzato anche per il legno di 
alta qualità, estremamente duro, tenace 
e difficile da spaccare. Oltre a essere resi-
stente, il legno è anche elastico e facile da 
lavorare: ecco perché un tempo si usava 
per costruire il perno delle presse di legno. 

Crostata con 
marmellata di sorbe

Preparazione: 
Stendere la pasta per la crostata nella 
teglia e distribuirvi uno spesso strato di 

“marmellata” di sorbe, ottenuta semplice-
mente eliminando i semi dai frutti maturi 
di colore bruno e mescolandoli con un po’ 

di cannella. Ricoprire con strisce di pasta e 
cuocere a 180 °C per circa un’ora o fino a 
quando la superficie non assume un colore 

giallo dorato intenso.
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Specie fruttifere

Sambuco nero 
Sambucus nigra L.

Origine: Europa

 

Il sambuco nero è un arbusto deciduo 
appartenente alla famiglia delle Adoxa-
ceae, diffuso in tutta l’Europa. Esistono 
circa 30 specie di sambuco; in Slovenia, 

oltre al sambuco nero, sono più comuni 
il sambuco rosso o selvatico (Sambucus 
racemosa L.) e il sambuco erbaceo (Sam-
bucus ebulus L.).

È diffuso in tutta la Slovenia e tolle-
ra molto bene le basse temperature. Si 
sviluppa prevalentemente in forma di 
arbusto, che può raggiungere i 10 m d’al-
tezza. Cresce bene nei terreni profondi, 
moderatamente umidi e ricchi di humus. 
Di norma, cresce ai margini dei boschi, 
nelle radure, nelle aree disboscate e in 
prossimità alle zone abitate. È una pian-
ta pioniera e una fonte di alimento per la 
fauna selvatica. Protegge il suolo e favo-
risce il riciclo dei nutrienti. È considerato 
una specie indicatrice di terreni con ele-
vato contenuto di azoto. I suoi frutti rap-
presentano una fonte alimentare impor-
tante per numerosi uccelli e altri animali. 
I fiori sono piccoli, di colore bianco e con 
un profumo intenso e caratteristico. Fio-
risce nei mesi di maggio e giugno. I frutti 
sono bacche che maturano tra agosto e 
settembre e contengono da 3 a 5 semi.

Le piante si mettono a dimora a una di-
stanza di 4 × 5 m. Se si decide di coltivarlo 
in forma di cespuglio, è necessario pota-
re regolarmente il legno fruttifero vec-
chio per stimolare la crescita dei giovani 
germogli. Se invece si desidera allevare 
il sambuco come albero, al momento 
dell’impianto la pianta va accorciata la-
sciando un solo germoglio robusto, alto 
circa 1 m, dal quale in seguito si sviluppe-
ranno i nuovi rami. Si propaga mediante 
semina, talea, margotta e anche per in-
nesto.

È noto per la sua elevata resistenza bio-
logica, risultando solo occasionalmente 
soggetto ad attacchi di fitoparassiti o pa-
togeni fungini. Il sambuco nero è inoltre 
una specie fruttifera adatta alla coltiva-
zione biologica e ai metodi di produzione 
rispettosi dell’ambiente.

UTILIZZO E CONSERVAZIONE

Il sambuco nero è una delle poche 
piante di cui si possono utilizzare tutte 
le parti (fiori, foglie, frutti e legno). Per le 
sue proprietà curative, in passato veniva 
chiamato “lo scrigno dei rimedi della gen-
te di campagna”. I fiori di sambuco sono 
ricchi di flavonoidi, acidi fenolici e orga-
nici, e contengono anche tannini, oli es-
senziali, mucillagini, triterpeni, steroli e 
sali minerali. Nella medicina tradizionale 
è noto che i fiori di sambuco purificano 
efficacemente il sistema linfatico, i vasi 
sanguigni e il sangue. Agisce in modo par-
ticolarmente benefico sulle vie respirato-
rie superiori; è efficace in caso di eccesso 
di muco e di congestione nasale, miglio-
ra la tonicità e la pulizia della pelle e ha 
un leggero effetto idratante. Favorisce 
l’eliminazione dei liquidi dall’organismo, 
possiede proprietà antinfiammatorie ed 
è consigliato in caso di disturbi allergici. 
Il sambuco è utile anche nel trattamen-
to del diabete e della rinite allergica. I 
frutti del sambuco (bacche) contengono 
elevate quantità di antociani, zuccheri, 
pectine, tannini, acidi organici, rutina, 
vitamina C, vitamine del gruppo B e pro-
vitamina A. Il colore nero dei frutti è do-
vuto al pigmento antocianico sambucia-
nina. Gli antiossidanti e le vitamine delle 
bacche aiutano a combattere i virus, rin-
forzano il sistema immunitario, riducono 
le infiammazioni e favoriscono la regola-
rità intestinale.

Nel consumo del sambuco è necessa-
ria particolare cautela: contiene infatti 
glucosidi cianogenici che, allo stato cru-
do, possono risultare tossici. Le foglie, 
i frutti non maturi e i semi non devono 
essere consumati crudi. Prima dell’uso 
è necessaria una cottura termica, consi-
gliata anche per i frutti completamente 
maturi.

Dai fiori e dalle bacche pienamente 
mature del sambuco si possono prepara-
re ottimi infusi e un eccellente sciroppo. 
Dalle bacche mature si possono prepara-
re la marmellata di sambuco e il teriaco 
(succo ottenuto dalle bacche mature di 
sambuco), mentre dalle bacche comple-
tamente mature e secche si può ricavare 
persino un sostituto naturale del caffè. 
Anche le foglie di sambuco sono molto 
versatili: con esse si possono prepara-
re vari macerati e concimi naturali, che 
aiutano ortaggi e fiori a essere più resi-
stenti. Grazie al loro odore caratteristico, 
sono particolarmente adatte per allonta-
nare topi e tarme. 

Tisana di sambuco

Preparazione: 
Versare 2 dl di acqua bollente su 1 o 2 cuc-
chiai di fiori essiccati di sambuco e lasciare 
in infusione per 5-10 minuti. Filtrare e bere 

fino a due tazze al giorno.
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Specie fruttifere

Olivo 
Olea europaea L.

Origine: Mediterraneo sud-orientale

 

L’olivo è considerato una delle più an-
tiche specie da frutto coltivate. Le prime 
testimonianze dell’esistenza dell’olivo 
risalgono a circa 10.000 anni fa. L’estra-
zione dell’olio dall’olivo selvatico è do-
cumentata in letteratura già 6.000 anni 
fa. Sull’origine dell’olivo esistono diverse 
teorie, ma prevale l’opinione che esso 
abbia avuto origine nella regione sud-o-
rientale del Mediterraneo. Un ruolo im-
portante nella diffusione dell’olivo lo 
ebbero i Fenici, che, dopo il 1600 a.C. lo 
introdussero in Libia, a Creta e nelle isole 
dell’Egeo, diffondendolo successivamen-
te in tutto il Mediterraneo. Nel XVI secolo 
i marinai portarono le piantine di olivo 
oltre l’Atlantico, diffondendole in Ameri-
ca meridionale e settentrionale. Durante 
la colonizzazione dell’area adriatica (nel 
IV secolo a.C.), l’olivo fu introdotto anche 
nei nostri territori e conobbe una note-
vole espansione nel periodo della Repub-
blica di Venezia (tra il XVI e il XVII secolo). 
Alla fine del XIX secolo l’olivicoltura di-
venne un settore ben sviluppato. 

Nella storia la coltivazione dell’olivo 
ha avuto un ruolo di grande rilievo, dal 
momento che l’olio rappresentava una 
risorsa energetica e alimentare di pri-
maria importanza. Negli ultimi decenni 
l’olio ha assunto un ruolo rilevante quale 
elemento fondamentale di una dieta sa-
lutare.

L’olivo è una pianta sempreverde (le 
singole foglie permangono sull’albero 
fino a tre anni) che predilige le zone so-

leggiate. È adattata a inverni miti e non 
tollera temperature inferiori a 0 °C (può 
resistere per brevi periodi fino a -10 °C); 
predilige estati calde, con sviluppo otti-
male tra i 20 e i 30 °C. È una specie molto 
adattabile a diversi tipi di suolo, ma cre-
sce meglio nei terreni leggeri, ben dre-
nati e ricchi di sostanze nutritive. Non 
tollera il ristagno idrico, quindi non deve 
essere coltivato nei terreni pesanti e ric-
chi di argilla. Nella realizzazione di un oli-
veto si prediligono terreni sopraelevati e 
riparati dai venti, visto che l’olivo non re-
siste né a correnti eccessive, né a lunghi 
periodi di alta umidità.

La potatura dell’olivo viene eseguita in 
primavera, al fine di prevenire i possibi-
li danni dovuti alle gelate. Tra le forme 
di allevamento più indicate per l’olivo si 
segnalano la forma a vaso e la forma po-
liconica. Gli alberi vanno piantati a una 
distanza di circa 5-7 m l’uno dall’altro e le 
file dovrebbero essere separate da 6-7 m.

L’olivo fiorisce tra la fine di maggio e 
l’inizio di giugno. I numerosi fiori minuti 
di colore giallo pallido sono raggruppati 
in infiorescenze le cui forme e dimensio-
ni differiscono leggermente in base alla 
varietà. I frutti che si sviluppano dai fiori 
presentano notevoli differenze in forma, 
colore, dimensione, massa (da 1,5 a 5 g) 
e contenuto in olio. La maturazione dei 
frutti è legata alla varietà e avviene nel 
periodo compreso tra settembre e no-
vembre.

UTILIZZO E CONSERVAZIONE

È noto che l’olio d’oliva estratto a fred-
do possiede numerose proprietà curati-
ve e benefiche. È una miscela di gliceridi 
composta per il 55-85% da acido oleico, 
per il 5-15% da acido linoleico e per il 
7-15% da acido palmitico. Lo squalene 
rappresenta un costituente tipico dell’o-
lio d’oliva ed è impiegato come parame-
tro per la definizione e il riconoscimento 
dell’identità dell’olio.

Le foglie d’olivo sono note per le loro 
proprietà medicamentose: contengono 
oleuropeina (5-9%), iridoidi dal gusto 
amaro, nonché triterpeni, flavonoidi, aci-
di fenolici e cumarine.

L’infuso di foglie d’olivo e l’estratto al-
colico vengono tradizionalmente impie-
gati per la riduzione della glicemia e dei 
livelli di colesterolo LDL. Nella medicina 
popolare è conosciuto anche il tratta-
mento con olio d’oliva per l’eliminazione 
dei calcoli biliari, il cui impiego è tuttavia 
consigliato solo sotto supervisione me-
dica. L’infuso di foglie d’olivo è segnalato 
per la sua efficacia anche nel trattamen-
to del raffreddore e dell’influenza. 

L’olio d’oliva si usa anche come blando 
lassativo, adatto a bambini e pazienti de-
bilitati. Arricchito mediante macerazio-
ne di erbe come l’iperico e il rosmarino,  

l’olio d’oliva è tradizionalmente utilizzato 
per massaggi a scopo lenitivo o tonifi-
cante. Particolarmente stimato in cam-
po cosmetico, l’olio d’oliva è un compo-
nente essenziale di numerosi preparati 
dedicati alla cura e alla protezione della 
pelle. Viene impiegato nel trattamento 
di affezioni cutanee e come importante 
fonte di acidi grassi insaturi essenziali 
per l’organismo. Può essere impiegato 
anche come integratore alimentare: rap-
presenta infatti una ricca fonte di acidi 
grassi insaturi.

Infuso di foglie d’olivo 
(per 4 persone)

Ingredienti: 
8-10 cucchiai di foglie d’olivo secche o 

fresche, 1 l d’acqua.

Preparazione: 
Mettere le foglie d’olivo in acqua fredda, 
porre sul fuoco e lasciar bollire. Coprire e 
far cuocere a fuoco medio per 5 minuti, 

poi lasciare raffreddare per 5-10 minuti. 
Durante la cottura e il raffreddamento 

tenere sempre coperto il recipiente per non 
far evaporare gli oli essenziali. Filtrare 

tutto il tè in una volta sola e conservarlo in 
una teiera coperta.
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