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Prefazione

Ci sono piante che ci nutrono con le radici, altre con le foglie, altre

ancora con i frutti. Poi ci sono i fiori: così effimeri, così delicati, così

spesso considerati puro ornamento — eppure, se guardati con occhi

diversi, i fiori sono anche cibo. Cibo antico, cibo poetico, cibo che porta

in tavola la stagione con una precisione che nessun'altra materia prima

possiede.

Questo libro nasce dal desiderio di riportare i fiori nelle nostre

cucine, e in particolare in quelle piccole cucine periferiche che sono i

nostri balconi. Perché sì, un balcone anche piccolissimo può diventare

un giardino di fiori commestibili, capace di regalare colori, aromi e

ingredienti per tutta la bella stagione.

Nei quattro volumi precedenti della collana Orto in Balcone abbiamo

esplorato ortaggi, erbe aromatiche, frutti e piccoli raccolti. In questo

quinto volume dedichiamo l'attenzione a una categoria di piante che

unisce due mondi tradizionalmente separati: la cucina e il giardino

ornamentale.

Un fiore commestibile ben coltivato è un'insalata più bella, un dolce

più sorprendente, un cocktail più raffinato. È anche una risorsa per gli

insetti impollinatori, un balcone più vivo, un gesto concreto di

biodiversità urbana. E soprattutto è un modo diverso di guardare al

cibo: più lento, più consapevole, più connesso al ritmo delle stagioni.

Non serve essere gastronomi né giardinieri esperti. Bastano un

balcone con qualche ora di sole, dei vasi, del terriccio e la volontà di

provare. Il resto — la coltivazione, la raccolta, la ricetta giusta — lo

trovate nelle pagine che seguono.
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Prima di iniziare, però, una raccomandazione fondamentale: la
sicurezza viene prima di tutto. Non tutti i fiori sono commestibili, e

non tutti quelli commestibili lo sono in ogni loro parte. Un fiore trattato

con pesticidi è sempre tossico, indipendentemente dalla specie. Un fiore

raccolto sul ciglio della strada è sempre sospetto. Un fiore di cui non si

è certi dell'identificazione va sempre lasciato dov'è.

Nelle prossime pagine imparerete a riconoscere, coltivare,

raccogliere e cucinare trenta fiori sicuri e collaudati dalla tradizione

italiana e mediterranea. Vi accompagneremo passo dopo passo, con

schede pratiche, ricette semplici e un calendario stagionale.

Buona lettura — e buoni fiori.
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Parte 1

Fiori commestibili:
perché e come iniziare

Le radici di una passione antica,
le regole di una pratica moderna.
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1. Cos'è un fiore commestibile

Un fiore commestibile è semplicemente un fiore che può essere

consumato senza danni per l'organismo umano, purché provenga da una

pianta correttamente identificata e coltivata senza uso di sostanze

tossiche. La definizione è asciutta, ma dietro di essa si nasconde un

universo di storia, cultura, botanica e cucina.

Non tutti i fiori del mondo sono commestibili — anzi, la stragrande

maggioranza non lo è. Molti sono neutri (né benefici né dannosi), molti

sono tossici, alcuni sono addirittura mortali. La sicurezza si basa quindi

su un principio molto semplice: mangiare soltanto fiori che si

conoscono con certezza.

Le tre garanzie fondamentali

Per considerare un fiore commestibile, occorrono tre garanzie

parallele. La prima è l'identificazione botanica corretta: il fiore deve

appartenere a una specie ufficialmente riconosciuta come commestibile

dalla tradizione o dalla ricerca. La seconda è la modalità di
coltivazione: nessuna traccia di pesticidi, erbicidi, fertilizzanti chimici

aggressivi. La terza è la parte utilizzabile: alcuni fiori sono

commestibili solo nei petali, altri nell'infiorescenza intera, altri ancora

in un momento preciso della fioritura.

Chi sceglie di introdurre i fiori nella propria cucina non può

prescindere da queste tre garanzie. Un errore su uno dei tre livelli

trasforma un'esperienza gastronomica in un rischio potenzialmente

serio.
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Perché mangiamo fiori

La domanda può sembrare bizzarra, ma se ci si ferma un momento a

rifletterci, la risposta rivela cose interessanti. Da un lato mangiamo fiori

per gusto: un petalo di nasturzio ha una piccantezza fresca che

nessun'altra verdura restituisce con la stessa immediatezza; il fiore di

borragine ha un sapore delicato di cetriolo; la calendula ha una nota

leggermente amarognola e speziata. Ogni fiore è un piccolo mondo

aromatico.

Dall'altro lato mangiamo fiori per estetica: un piatto guarnito con

petali freschi è un piatto più bello, e la bellezza è parte fondamentale

del piacere di mangiare. Un dolce guarnito con violette cristallizzate

racconta la stagione meglio di qualsiasi didascalia.

C'è poi un terzo motivo, meno immediato: mangiamo fiori per

connessione. Coltivare, raccogliere e cucinare un fiore è un gesto lento,

che richiede rispetto dei tempi della natura e attenzione ai dettagli. In un

mondo in cui il cibo arriva pronto in buste plastificate, pochi gesti

hanno la forza di riconnetterci alla materia viva quanto la raccolta di un

fiore che abbiamo visto sbocciare.

Fiore intero, petali, boccioli

Non tutti i fiori si consumano allo stesso modo. Alcuni si mangiano

interi (nasturzio, viola del pensiero, borragine); altri solo nei petali,

eliminando la parte bianca alla base che può risultare amara (rosa,

tagete, calendula); altri ancora si utilizzano al bocciolo, prima che si

aprano (fiore di zucca, cappero, aglio orsino). Comprendere questa

distinzione è essenziale per una preparazione corretta.
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In generale, i fiori dai petali delicati (viola, primula) reggono male il

calore e vanno usati crudi, a decorazione. I fiori più strutturati (zucca,

borragine) tollerano fritture leggere. I petali di rosa, calendula e

sambuco possono essere trasformati in sciroppi, aceti, sali aromatizzati

che ne prolungano notevolmente l'utilizzo.

Il valore nutritivo

Sebbene i fiori edibili non siano un alimento di sostanza — nessuno

si sazia con un piatto di petali — offrono comunque un piccolo apporto

di vitamine, minerali, oli essenziali e antiossidanti. La calendula è ricca

di flavonoidi, l'ibisco di vitamina C, il tarassaco di sali minerali, il

sambuco di antociani. Consumati in modica quantità e in abbinamento a

piatti ben bilanciati, i fiori arricchiscono la nostra dieta con

micronutrienti che difficilmente troviamo altrove.

Va detto però con chiarezza: i fiori si consumano in quantità ridotte.

Sono un tocco, un accento, una guarnizione, non un ingrediente

principale. Anche fiori assolutamente sicuri, consumati in grandi

quantità, possono provocare disturbi digestivi. La regola aurea è quella

di ogni cosa: moderazione.

Il pregiudizio culturale (e come superarlo)

In Italia, come in molti Paesi occidentali, mangiare fiori suscita

spesso una piccola perplessità. «Ma davvero si possono mangiare?» è la

domanda più frequente. Il pregiudizio nasce dalla lunga separazione

culturale tra il giardino ornamentale e l'orto, tra ciò che serve a guardare

e ciò che serve a nutrire.

È un pregiudizio recente, alla scala della storia. Per secoli, in Italia, i

fiori sono stati parte integrante della cucina di corte, monastica e
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contadina. Riportarli in tavola oggi non è una moda esotica: è una

riscoperta di ciò che i nostri bisnonni davano per scontato. E poi è un

gesto profondamente sostenibile, perché ci insegna a produrre parte del

nostro cibo nello spazio più piccolo e più a portata di mano che

abbiamo: il balcone di casa.
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