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Sebbene l'erba cipollina non abbia quasi 
importanza dal punto di vista medico e di 
conseguenza non venga utilizzata a tale 
scopo, ha effetti positivi sulla nostra salute.
L'erba cipollina è ricca di vitamina C e dei 
minerali fosforo e potassio.

Comunque il consumo di erba cipollina è 
altamente consigliato poiché i suoi oli eterici 
sono mucolitici e antibatterici, nonché diure-
tici. Anche in caso di infiammazione gastrica 
e flatulenze, l'utilizzo dell'erba cipollina può 
contribuire a lenire leggermente i disturbi.

L'erba cipollina è una pianta estremamente 
gratificante. Quasi tutto l’anno offre steli 
ovvero canne verdi, pronti per il raccolto. 
Viene utilizzata preferibilmente fresca in 
diversi cibi come salse, zuppe nelle più diver-
se varianti, burro alle erbe, pietanze a base 
di uova e quark, nonché nell'impasto per le 
omelette dolci. 

Tagliata fine, l'erba cipollina è ideale anche 
sul pane, ad es. con il burro o il formaggio 
fresco.

Chi coltiva l'erba cipollina soprattutto per 
l'utilizzo in cucina, dovrebbe cimare rego-
larmente i peduncoli. Chi invece apprezza 
anche le caratteristiche decorative di questa 
pianta, può farla fiorire tranquillamente. I fio-
ri di alcune specie di erba cipollina possono 
essere trasformati in «appetitose» – e anche 
commestibili – decorazioni.
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Ricotta all'erba cipollina  
con pane croccante fatto in casa

ingrediente Ricotta all'erba cipollina
	� 220 g di ricotta
	� 2 mazzi di erba cipollina
	� un po’ di sale

ingrediente Pane croccante
	 180 g di farina integrale di farro
	� 100 g di semolino di grano duro  
(farina per Spätzli)

	 ½ cucchiaino di lievito in polvere ca. 4 g
	 ½ cucchiaino di sale
	 150 ml d’acqua
	 3 cucchiai di olio d’oliva

Tagliare finemente l'erba cipollina. Mesco-
lare l'erba cipollina e il sale con la ricotta. 
Mettere il composto nelle coppette.

Mescolare tutti gli ingredienti formando 
un impasto. Fare riposare per 20 minuti. 
Infornare la teglia e preriscaldarla a 220°C. 
Dividere a metà l'impasto. Spianare con il 
mattarello una parte dell'impasto su poca 
farina, rendendolo più sottile possibile. Est-
rarre la teglia rovente dal forno, disporvi sop-
ra l'impasto disteso e fare cuocere per 7 – 8 
minuti a 220°C. Quindi spianare la seconda 
parte dell'impasto e cuocerla. Spezzettare il 
pane croccante e servirlo insieme alla ricotta 
all'erba cipollina. 

Consiglio: il pane croccante si può conserva-
re a lungo in un barattolo.

Serie Conoscere le erbe di 
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