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Le erbacce spontanee hanno un'afftudine punk: sono erbe vagabonde ed erranti, crescono
dove gii pare, nei luoghi pi inaspettati, non si curano di avere un aspetfo ordinafo, sono di-
sprezzofe, esfirpate con fastido, infestano ¢io che gli pare & sono motto resisfenti.

Per questo a nol invece piacciono tonfo le erbacce. Dalla passione per le erbe sponfanee
nasce Anarcho Herbane Kollekdiv, una colletfiva erborista anficagitalista, transfemminista, €
anfispecista.

L'anarco erboristeria incoraggia una relazione di comprensione & rispetfo reciproco con lam-
bienfe nafurole, vedendo noi stessx come parte di questambiente piuttosto che fentare di
controlario o dominario.

E' la nostra loffa anfi-specista & anti-capttalisto, dalla conoscenza delle piante comincia I'emanci-
pazione personadle, dimentare, farmaceutica € dela cosmesi. Svilppare lautoconoscenza ¢ 1
soggezza erboristica comuntaria ci rendera moko pilt liberx.

Per noi, Anarcho Herbane, non ci sono gerarchie o sistemi piramidali che defengono i pofere
dela conoscenzo. L'erboristeria deve essere condvisa € accessbie a fuftk,

Aftraverso la condvisione delle nostre competenze metfiamo in comune le nostre. informazion

& risorse per imparare, esplorare & miglorare la nostra solute insieme.

Proprio da qui nasce la fanzine Purkaggine, dollunione di purk ¢ pianfaggine, una delle erbe
spontanee officinall pill punk e pit diffuse.




RACCOGLIERE LE ERBE

Per una raccotfo consapevole

Sopere quando, come € cosa raccodiere delle varie erbe ci
permette di sfruffare ol megio le loro qualta aromafiche e
curafive. Dotfi alla raccotia delle erbetfe la mattina presto quan-
do la brina evapora & prima che il calore del sole cominci od
asciugare | loro ol Se invece non hai infenzione di alzarfi cosi
presto, puol raccoglierle la sera in modo che siano belle turgi-
de ¢ fresche. Se ha appena poovuto, megio se aspetti che le
plante sl asciughino prima di raccoglierle.

Ogni pioanta o inoire un proprio fempo balsamico: & 1 momento
in el hanno la massima produzione & concentrazione di- principi
otfvi, che dipende pero da vari faftori, come il periodo del'anno,

ma anche lattuding, attezzo, clima..

Quali parti dela pianta raccogiere, e quando & weglo raccogierie?

* o fogle € gf sfel varno raceoti poco prima dela fiortura, ancora govani & fenere, possbimente al mattino
quando 1o rugiada si & appena stiofo;

* o gemme si raccolgono nel periodo immediatomente precedente la loro schiusa, a inizio primavera

* | fird s raceolgoro allinizio della fiortura, quando non sono ancora aperti, o durante la fiorttura, ma non ancora
secchi & quando splende i sole;

* | frufff quando sono beli maturi

* | semi Sl raccolgono poco prima che cadano sponfaneomente

* | bubf voanno presi dopo la fiortturo;

* e corfecce di solfo si raccolgono in primavera, quando sono pit facil da sfaccare

*  radlee € rizomi s roccolgono quando la pianta & a riposo Vegetale, in fardo aufunno o inizio primavera,

* | fuber si raccolgono ol momento della forttura.



CALENDARIO per 1a RACCOLTA
AUTUNNO

SET TEMERE:

RACCOGL: melissa, aloro, borragine, erba cipoling, solvia sclarea, issopo, colendula, maggiorona,
menfo, mentuccia, rosmarino, salvia, sanforeggo, acetosa, fimo, rodici di farassaco, cedrina, cardo
dei lanaioli, cicoria, orfica, voleriana

RACCOGLI | SEM di- angelica, anice, cerfoglo e finocchio

OTTOBRE

RACCOGLY: aloro, cerfoglio, finocchio, issopo, colendula, maggiorana, prezzemolo, rosmarino, salvio,
santoreggo, acefosa, timo, bardano, borsa del pastore, consolida maggiore, topinambour, parietario,
orfica, alloro, malva, menta, plantaggine, tarassaco

NOVEMERE:

le giornate si accorciano € iniziono le gelate.
RACCOGLY: dloro & semi di finocchio, basiico, issopo, menta, prezzemolo, rosmarino, rufa, solvia,
fimo.

NE: Ricordati la reqola dei ferzi non raccogiere mai pill di un ferzo degli esemplari che ved)
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CONSERVARE LE ERBE

Molte erbe fresche non sono disponibii futto fanno;
fortunatamente ¢i sono molti modi per conservare le
erbe ¢ goderne quando wuol

Esisfono diversi wodi per conservare le erbe ¢
utlizzarle in un secondo momento, dfferenti metod
di conservozione & estrozione: essiccatirsa, congela-

4 menty, nture, scirgepp ol infusl..

COME SECCARE LE ERBE

I metodo pill comune per conservare le erbe ¢ forle seccare.
S secoheranno meglio se laria ¢ passa ditraverso; se Vengono
essiceate I un posto caldo inoftre: manterranno meglio odore e sapo-

re, & o seccafe al buio manferranno meglo colore ¢ fragranza.

Per essiccare le parti aeree dele ponte, le fogie & i fori ancora
affoccati ai gambi, raccoglietell in mozzetti € legatel insieme alla base
(o porte del gambo che sorebbe stofa pit vicina al suolo quando I

planta sfova crescendo). Appendete | mazzetto a fesfa in gt € la-

sciafelo n questa posizione finché le erbe non si saranno seccate.

Se Invece hai raceotfo solo le foglie o fiori senza i gambi, ad esempio un singolo fiori di malva
o fogle di orfica, si possono sfendere su una grigla rostreliera o scherimo per asciugore.
Le grigie funzionano bene perché lasciano possare ¢ scorrere laria soffo e erbe, prevenen-
do la formazione di muffe. Il telaio a grigia funziona bene per radci bacche ¢ cortecce.
Per rodol & corfecce, spazzola via o sporco & 1 muschio, spezzettale in porzioni pi piccole,
disponie sula grigia cercando di non sovrapporke in un angoo ombreggiafo (meglio non esporle

ola luce soare drefta).



Le cose importanti per eviore muffe e avere un‘essicazione oftimale sono | flusso daria e
lombra; pili velocemente le tue piante possono ascuugarsi in queste condzioni maggiore &l
Qualttdr del prodotfo finale.

Quando sono ben asciutti € secchi, romgi le foglie in pezzeftini pill piccoll rimuovendo | rametti o
Qualsiosi cosa tu non voglia nel prodofto finale. Kiponii infine i un confenttore ermefico, oppure
i sacchetti di carfa o buste in un luogo fresco e buio. Segna il nome dell'erba che hai raceoto
& le sue proprietil

Puol usare le erbe essiceate per decotti & infusionl, in cucina come spezie & per fare dele
fifure. modre.




COSTRUZIONE DI UN TELAIO
PER ESSICCARE DLY!

Non ¢ bisogno di spendere sold per un felaio figheffo.il feloio per essiccare le “erbe puo
essere facimente aufocostruto.

Trova del materiole di recuperol Avrai bisogno di una rete: puol usore un pezzo ricavato da
una recinzione (a maglie abbastanza strefte) o una zanzariera. Dovrai poi creare due teloi in
legno, da unire con la refe in mezzo. Per la cornice n legno dei felai, puol usare un paio di
vecchie cornicl per fofo, o creare | due telai unendo 4 osticelle di legno con delle vifi fino a
formare un reftangolo della dimensione desider ato.
Materili

*  Trapano eleftrico

*  Groffeffotrice

+  Rete metalica (con le cele massimo di 05 om)/zanzariera

xcomici in legno dela stessa dimensione /
«  Forbicl

Se usi la rete metalico, con un buon paio d forbic assicurdti di fagiare per bene | bordi irre-
golari, cercando di lasciare i bordi 1 pill lisci possbil. Una volta ritaglata o refina o la zanzariera
dela dimensione delle cornici, (scegl U la dimensione, pill sard grande pit erbe ¢l starannol)
adogiala sulla prima cornice, tirola bene e fissala con la graffettatrice. Ora appoggiaci sopra la
seconda cornice & fissa le Vifi col frapano. Ef voial Ecco pronfa la fua grofela per essiccare le
erpel

Puoi anche recuperare | telaio di una vecchia finestra € groffefforci sopra la refe. Per man-
tenerla poi un po' solevata, al fine di assicurare che laria circoll bene anche softo, puol tenere
la finestra sollevata agli angoli con dei matton, libri o simil. In questo modo favoriral un'ascugatu-
ra pii uniforme & eviterai la formazione di muffe.



E fempo d inflarti gi anfibi e firar fuori la vangol

L'autunno ¢ il periodo dellanno oftimale per procurarti e radcl
per le tue preporazion erborisfiche. Tra le rodil pi interes-
santi & comun, potrai frovare quelle di TARASSACO, BARDA-
NA & CICORA Possono essere uflizzate sia singolarmente che
combinate; fuffe queste pianfe hanno delle incrediii proprieta

nelle loro radcl, anche se dala maggior porte dela gente sono

viste come erbacce inufil € infestanti. these boots are
made for walking!

PROCURARS| LE RADICI

Se sel ala ricerca di tarassaco, bardana o qualsiosi offra radce ricordati di fenere a mente quano

seque:

* linguinamento colpisce e plante: evita la raccolta di erbe aromatiche/officinali dai bordi delle strade
0 ferren abbondonati che pofrebbero essere stafi ufiizzofi dallindustria e confaminati da
mefall pesanti come | piombo

*  affenzione ai prodotii chimici I ferra che & stata fraftata con diserbanti o pesticid non va
bene per la roccota delle erbe

* - coni i coni possono frasmettere parassii alluomo. evia di raccogliere erbe da zone mofte
frequentate da cani o dal bordo del marciapiede dove potrebbero aver faffo i propri bisogni

Prend una vanga & un sacchetto per raccogliere le radcl. Per le radci di tarassaco (denfe d
leone) cerca piante d meda grandezzo, non froppo piccoke. Per la bardona prekeva le rodci da
plante di 1 anno. Queste sl riconoscono in quanto sono pit piccole & non' saranno andate: a seme,
quind non avranno | carafterisfici "ricel” di aculel su di esse. La rodice di cicoria va raccota ad
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autunno inofrafo, quando il ferreno € umido ed ¢ pi facle firar
fuori la radce da soffoterra. Le piccole radci laterall vanno eliming-
te, perche non adafte allessicazione, € 1 princigi aftivi sono- confenufi /

nela radce principole.

CECCARE LE RADL )

Porfa le radci a cosa e lavale. Per pulrle bene pudl strofinarie
con una spugna da cucina. Stendie e falle asciugare in un luogo
buio, ben ventlato. Per le radci pi grondi puo essere ufle spac-
carle per 1 Ungo in modo che s asclughino bene. una votia ben
essiceate conservale in- confenttori siglati in luogo fresco & buio. le

radici possono durare fino a b anni una volfa essiccate.

DECOTTO

Per le radci non si pud preparore un semplice t& o infuso, ma ci sard bisogno di un lavoro
"extra’. £ necessario infofti preparare un decoffo Nela fisona devi ospettare di far bolire lac-
qua & solamente successvamente meftere le piante a infusone; nel decotfo invece le piante/

radci vengono messe subtfo in acqua, che viene pol portata a bolore.

I decotfo non puo essere utlizzato per quele piante che hanno

principi attivi volotil, che si disperderebbero con i calore

Per 1 decotti di radce, meftete 30 g di rodice essicata in un
% gﬁ ifro dacqua in un penfolino. Porfate a bolore ¢ fate sobbolire

per b winuti 0 fino a quando l'acqua si sara ridotfa dela metd.

Bevi & qodi i tuo decoffol



LE RADICI AUTUNNALI

Taraxacum officinals—Tarassaco—VDente di Leone

PROPREETA"

La radce d forassaco & un fonico generole
confenente motti minerali. Favorisce la digestione,
regola i fusso bliare € stimola la dures, ha

proprietd defox, € blandamente anfinfiammatorie.

CARATTERISTICHE

E unerba parficdarmente amara, puo essere
mangiafa in insafta accompagnata con affre erbe.
| boccioll i possono usare al posto del capperi,
conservandoli soffo sale. Da provarel

DECOTTO
Dosaggio: prendere /2 tazza di decotto, quante

voite ¢l pare

M E LEGGENDE

Veniva ¢ viene chiamato "Piscialetto” per le sue
proprietd durefiche.

Non esageratel

| suol frutt, 1 soffioni, incarnano linsfabiiifa & la
precorietd dela nostra esistenza.




LE RADICI AUTUNNALIL

PROPRETA:
Depurafiva, durefico, daforefica, antireumatica, sudori-
fera

-CARATTERISTICHE

I nome “arctum’ deriva da orso, per i suo aspetto
viloso; “lappa’ forse viene da ‘mano che afferra’
per | suol caratferistici frufi uncinati che si affaccano
a vest, copell & pelo d animall

INFUSO (fogie)

Fatfo con le foglie giovan, prima della foritura, 3 gr
in 100 d acqua, bere /3 tazze al 99

DECOTTO (radc)
prendere |/2 fazza di decotto di radce, tre volte al d

STORA, Ml E LEGGENDE
Un deffo di epoca medievale dceva: 'Se i vecchiaia-
ol fener onfang, faff amiche cicoria € bardana”

E un oftimo tonico per i sangue. La bardana & un
infafico, vole a dire dne stimola la circolazione della
infa inforno ol corpo. Rimuove anche 1 prodotti di
scarfo dal songue per essere fitrati dala miza e doi
infonodi. Quando I sistema linfatico € sovraccaricato di
fossine 0 non drena correttamente, simette di funzio-
nare bene. Cio pud cousare Varie malattie croniche,
doi disturbi gniandolori allarfrite. La bardana rafforza
il sistema immunitario. Ha un effefto benefico su fe-
gofo, reni & utero. Non va ufiizzafa in gravidanza o
ollattamento.
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LE RADICI AUTUNNALI

Clehorm infybus — Cicoria

PROPREETA:

Depurafiva, ricca di mineral, durefica, sfimoante del
fegato, amaro-tonica € lassafiva.
CARATTERSTICHE

| suoi fiori, di colore azzurrino, <i schiudono al mati-
no & i rivolgono verso il sole, per chiudersi poi la
sera 0 col bruffo fempo. Ha sapore amaro € una
rodce o fitone, bela robusta (vi dvertirete od
estirporlal). Si raccolgono e fogle & le rodci Le
fogle possono essere mangiate, crude o coffe in
insolafe, forte salate, saftafe con aglo..sbizzarrifevi

INFUSO (foglie)

Fotfo con le foglie giovani, prima dela forttura, 3 gr
in 100 d acqua, bere 1/ tazze al 99

DECOTTO (rodci)
prendere |/2 tozzo d decotto di rodce, tre volfe ol
glorno

STORA, M E LEGGENDE
Ci sono diversi miti & leggende sulla cicoria, fulti dol

sapore pofriarcole. Cl rifufiamo quindi di frascriver
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RICETTE SELVATICHE
AUTUNNALL

><

CAFFE DI RADICE

Con il denfe di leone €/0 la bardana/cicorio, si puo fare un fanfostico caffe. Se woi dare un
tagio dla tua dipendenza dolla coffeina, pofresti provare questa affernafiva pii sono.

Ecco come farlo:

—rimuovi 1l fango dalle radci

- frifa le radci in piccol pezzi

- scalda il forno inforno ai LO/R0

- mefti le rodci nel forno in teglie & lascia tostare lentamente

- Mgifa le teglie di tanto in fanto per girare le rodi

- lumidto delle rodici evaporera € le rodicl assumeranno un bel colore marrone scuro. pofreb-
bero volerci circa 2 ore.

—quando saranno scure, potete toglierle dol forno e farle roffreddore

-macina le rodci & usale come faresti con il caffe
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FARRO CON ERBE SELVATICHE

Riceffina super easy, facle veloce & qustosissima..per futfe e nostre fasche (vuote)

Ingredients

* blgr di cicoria seivafica
x50 gr di grespigno

* 0 gr di panfaggine
x50 gr di aspraggine (picric)
b0 gr d mava

* 50 gr di orfica

* 1 spicchi di aglo
200 gr d farro

* 1 succo di V2 lmone

*  Olo evo

*  sole

quontto: 4 persone

Dopo over lavato ¢ oscugato le erbefte, fale kssare per & minufi in acqua bolente
solato. Scolale bene, € fienl da porte lacqua di coffura. Salta in podela dellaglo con un
flo dolo & aggungi le erbe. Nel fraffempo lessa | farro nellacqua di cofture delle erbe,
aggungendone alfra ol bisogno. Cuoci a fiamima bassa per mezzora, infine frula tuffo
aggungi 1 succo di limone. Unisci al farro & magnal
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SISTEMA FARMACEUTICO
vs AUTOGESTIONE DELILA SALUTE

Abbiamo difficota a senfire il nostro corpo € 1 suol segnall. Abbiamo perso - copacita d
riconoscere lambiente che ¢l circonda, non siamo piu i grado di disfinguere le erbe, che
percepiomo come unindstinta massa vegefale. Non siamo pill nemmeno in grado di uscire nel
mondo & provvedere per noi stessk, siamo invece costrettx nel sisfema merceologico di pro-
duzione/consumo a cul siaimo sempre in- debito. Ricorriamo alle pildle al primo accenno di mal
di festo, quando 1 piccoli disturbi si pofrebbero fraffare con erbe e rimedi analoghi, o sequen-
do una dieta basata su alimenti sani € non fraffofi. Ci siamo abifuati a concepire noi stess*
come semplcl macchine da meftere in funzione: aggungi la sostanza chimica appropriata per
offenere il risutfato desiderato.

La medcina ndistriale € del tuffo complee con il meccaniamo globake che confrola €
amichilsce ke vite. Da aove provengono fe malaffie degenerafive € infeffive,

I malesseri emofivi € tuffl gl aftri disturti se non dal lavarg, dala ot dallestraneazione,
dila paurs, dallnsoddstazone, dalinfero fessuto d wa reatth geferiorata ¢ akenata®
(do Anarchia Verde)

Le madttie che hanno tra le pil afte percentuall di morfaltd nele nazioni industrializzate
(cancro, molattie cardiache, ictus, dabefe, enfisemo, ipertensione & cirrosi) sono provocate dal
nostro sfle di vita “civiizzafo’, ed erano sconosciute i precedenza o nel paesi meno indu-
strializzat

La pratica del'erboristeria ¢ ala base dela woderna medcina: i casi innumereval k& mo-
derne medene d sinfesi hanvo rimpiazzat fe erbe non perché siano gl efficaci o sicure,
ma semplcemente perché ¢ pli reditizio prodire” (do Frimifvismo confro la civilzzazione—
Richard Heinberg). Il sistema santario professionale e capttolistico ¢ orienfato verso la massi-
mizzazione del profito, puttosto che fornire una cura volda per i bisogni di futti

La poifica di confrrolo dei corpi, aftuata da corporazioni farmaceufiche € governi, porfa sem-
pre pl o delegare | benessere € la cura a pilole miracolose ed “espertt’, porfando le per-
sone o una dipendenza fotole dallistifuzione sanitaria, rendendole incapaci di aufogestirsl. Per
questo vogliamo invece condvidere ¢ dffondere prafiche di autogestione dela nostra salufe ¢
Una maggiore consapevolezza del nostro corpo & dela natura che ¢l circondo.

Mentre ¢ consigeriamo la specie pii fellgente sul pianets, siamo- convoli
nelimpresa meno nfellgente. che < possa immaginare: ia detruzione del
sksfema naturale che sostiene I nostra sfessa vita (IZ}*kalnber?gg



Quesfa visione antropocentrica del mondo considera [uomo & la nafura come due enttd seporafe.
Dobbiamo riprisfinare invece una visione biocentrica del mondo: il rapporfo uomo-natura ¢ inscin-
dble, & deve quindi essere scevro da qualsiosi compromesso con le forme d gestione dela
societa di stampo capttalistico. (M. Bookchin)

Non ¢ una dvisione fra noi stessx & i nostro ambiente, non ¢ pud essere ogaettificazione o
aferita rispetto ala notura. La separazione ¢ loggettificazione sono alla base del confrolo & del
dominio, lnferconnessione ¢ invece cura € comprensione. Dobbiamo lottare per un'esistenza lbe-
rata, per una relazione decentralizzata e non mediata con cio che ci circonda, confro burocrazio,
confrolo & alienazione.

Mentre la marcia verso lannichilimento globale confinua, mentre la societa diventa sempre piu
malsana, mentre perdiamo sempre pit controlo sulle nostre vite € 1 nosfri corpi, ¢ Vifale essere
orfficl, recuperare € rappropriarel di prafiche € obitd andofe perdute € sviuppare metodi di
convivenza sosteniblle con modaltd non gerarchiche, non oppressive, decostruendo o mentalifa
addomesticante nei nostri modeli sociall.
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PREVENZIONE: IMMUNIZZIAMOCH

La dffusione ma soprafiutto la gestione del Covid 11 ¢i ha reso polese quanto laffuale sistema
santario & o concezione di salufe, cura, prevenzione siano assolufamente inadequati. Ci ha reso
polese anche quanto sia imporfonte riflettere sula questione: in partficolare sul nostro modo di
vivere,  produrre,  Wangore,  curarci & prenderci  cura  d o nol sfessk

Dobbiamo crficare 1| modo i cui ¢ stata & viene gesfita lemergenzo, smeffere di persequire
lobbligo vaccinale come assoluta panacea.

E' wa miaura coerciiva idscriminat, che rnon prevede la possiifd d wia valitazione  del
percars) d costruzione delimmunia ndvidiale. Lo Stato riverdca d defenere sia I dovere d
farsi carico dela salife complessiva dei citad sia dela verta assolifa su come farb grazie
ale cerfezze gela scienza. | corpo € la sua gestone non € gl n mano alindvidio ma. viene
assunto dalle isttuziony in maniera coerciiva

(tratto da un'intervista a Stefano Boni, antropologo e anarchico)

Cosa pofrebbe succedere se invece di delegore la fufela dela nostra salufe a industrie, allap-
parato repressivo delo Stafo e ai decrefi del governo, o metfessimo noi a cercare & produrre
quelo di cui abbiamo bisogno per 1 nostro benessere, in particolare prima, ma anche duronte
& dopo una possbie malattia?

Nelo scorso numero scrivevamo che wia gele carafferisfichie delerborisferia € un approccio
olsteo: quarda € considera linsieme come quakcosa che € pil dela somma dele sue partt ()
non quarda oo 1 sinfomi € | problemi

La corafferistica dela medicina occidentale, ol contrario, ¢ quela di infervenire solo quando i
donno & gia fatto, € 1 problema ¢ i sinfomi sono gia sorti

Dobbiamo lavorare sulla prevenzione; un vaceino (e 1l suo ricatto) non pud essere la soluzione,
dobbiamo rivoluzionare dal principio I nostro modo di prenderci cura dela nostra salute, il nostro
modo di produrre e di nutrirel, a parfire dal vivere e mangiare sano, evitare | prodoffi indu-
strioll iper-troftafi, rafforzare 1 nostro sisfema mmunitario.
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Rimedi naturali per rafforzare il sistema immunitario
*  ECHNACEA—consigiata sotto forma di finfura madre, da assumere 40gocce per 3 volte al

gjorvo.

*  ROSA CANNA-consiglata softo forma di finfura madre, da assumere 40g0cce per 3 volte
al giono. Contiene dosi elevaticsime di vifaming ¢

*  CURCUMA-radice Consigiata da infegrare nela diefa quotidana, ad esempio bevendo ogni
matting | golfen milk. Gxv. ricetta a sequire)

*  GENZIANA-Ha sua radice € amara, fonico, febbrifuga, stimolante del sistema immunitario. Fuo
essere Usata in fisana, da bere 2-2volte al giorno, 0 la sua polvere puo essere impastata
con zucchero e miele, da prendere prima dei past

+  TABEBUIA con la corfeccia s realizza un decotfo, da bere due volfe al goorno. Stimola |
sistema immunitario, anfinfiammatoria, fonica, disinfossicante

*  RAVINTZARA-olo essenziole, con proprietd antibatteriche & antiviral. Pud essere usato
meffendo due gocce sulla ingua o sulla mascherina

*  EUCALIPTO: fai dei suffumigi di eucalipfo. Buono anche sotto forma di fisana, con effefto
balsamico. Contro il mal di gola, puol anche preparare un & da spruzzare in gola con
echinacea, savia & qualche goccia di oo essenziale di eucalipto o fea free

Qualche erbetta e rimedio naturale per prepararei all'in-
verno, da utilizzare in tisane rinvigorenti:

Antisettiche: aglio, alloro, arvico, calendula, eucalipto, menta, timo, zenzero
Balsamiche aloro, lavanda, maggiorana, menta, fimo, eucalipto

Bechiche: basiico, eucalipfo (bacehe), finocehio, ginepro, tssopo, malva, melissa, origano, ortica,
papovero, pervinca, poimonaria, tigio (fior), fimo, verbasco

Espefforanti: aloro, angelica, anice, arnica, betonica, borragine, ginepro, issopo, malva, nepetela,
ortica, (radice), pariefaria, fiori di primula, salvia, saponaria fori di trifoglio

Febbrifughe bacche di aloro, arnica, assenzio romano, betonica, camomila, dragoncelo, eucalipto,
gelsomino, genziona, fori di gosole, radice d primula, verbena

Pefforali: betonica, borragine, cerfoglio, iperico, malva, marghnerting, papavero, porietaria, fori di
figo & di sambuco
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Rimineralizzanti: equiseto, foglie di orfica, prezzemolo, spinaciospirulin

Toniche: fogle di aloro, angelco, artemisia, assenzio, calendula, cardo santo, cicoria, (radice), dra-
goncelo, genziana, ginepro, issopo, lampone, lavanda, luppolo, melissa, menta piperita, nepef, ori-
g0no, rosmarino, salvia, fiori di tigio, fimo serpilo trifoglio, verbena officinalis, veronica.

GLOSSARIO

ANTHNFAMMATORIO: combatte le infiammazioni

ANTISETTICO/DISINFETTANTE: Uccide | batteri & evite le infezion

ASTRINGENTE: Azione asclugante, tonifica | fessufi & riduce o scarico di sanque, muco, sebo
BECHCO: confro la fosse

DIURETICO: 1i fa fare motfa pipl, swiotando il fuo sistema urinario

EMOLLEENTE: calmante, lentivo,

ESPETTORANTE: aufa a elminare futo il cafarro & i muco dal naso & dalla gola, dai polmoni &
dal sistema respiratorio.

FEBBRIFUGO: riduce la febbre

LINFATICO: stimala la circolazione della linfa inforno ol corpo

PETTORALE: con propriefas sia bechiche che espettorant, che sedano le molaftie & affezioni
dell'apparafo respiratorio

RIMNERALIZZANTT: per rifare | peno di minerali

TONICO: dona energjo, stimola | corpo 0 la mente




RICETTA-BOMBA PER RAFFORZARE
IL SISTEMA IMMUNITARIO:

*GOLVEN MILIC*

E' una bevanda o base di latfe vegetole, pepe, curcuma & miele. E' un rimedo fradzionole
dela wmedicina ayurvedca che sfruffa le potenti virt benefiche della curcuma: rinforza le
dfese immuntorie, € un pofente antinfiammatorio, aiuta la dgestione ¢ | problemi infestinal

Una vera ¢ propria panacea da gustarsi ogni matfina...

Cosa Vi serve:

* 120 wml di acqua

* 50 gr di curcuma in polvere
* 200 ml d lfte vegetale

* | cucchiaino di miele

*

| pizzico di pepe

Versate lacqua € 1 pepe in un penfolino & porfate a bolore.

Spegnete 1l fuoco € unte la curcuma, mescolafe fino a offenere una posta denso.
Trosfertte la pasta di curcuma in un barattoling, che potete conservare fino a | mese in
frigo. Scaldate 1 lotfe in un penfolino, frasferttelo in un barattoo, aggungete un cucchiaio di

posta di curcuma € 1 miele, chiudefe € shakerate.
Gustatevi il vostro golden milk!
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Info: Anarchoderbanekollektiv@autictiche.or g
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