
Una confezione, due piccoli tesori:  
la saggezza di Ildegarda e le erbe terapeutiche  

del rinomato amaro svedese. 

’ORTO  E IL FRUTTETO 

 di Ildegarda

PERA(COTTA)

 

CARMINATIVA**, DEPURA  

LO STOMACO E L’INTESTINO.

COSA DICE ILDEGARDA: 
C hi vuole mangiare delle pere le 

metta dunque a cuocere nell’ac-

qua o le arrostisca sul fuoco; sono 

tuttavia migliori lessate che arrostite, poi-

ché l’acqua calda purga a poco a poco il 

succo nocivo che si trova in loro, mentre 

il fuoco è troppo rapido e non fa uscire, 

arrostendole, tutto il loro umore.

*  Che favorisce la digestione. 

** Che favorisce l’espulsione dei gas intestinali.

MELA COTOGNA
(CRUDA O COTTA)

 

DEPURATIVA, ANTIREUMATICA.

COSA DICE ILDEGARDA: 
I l suo frutto [del melo cotogno] è caldo 

e secco, ha un buon temperamento 

e, quando è maturo, mangiato crudo 

non fa male all’ammalato né al sano. Tut-

tavia, mangiato cotto o arrostito fa molto 

bene sia all’ammalato sia al sano.

NESPOLA(FRUTTO)

 

PURIFICA IL SANGUE, FORTIFICA.

COSA DICE ILDEGARDA: 
L l frutto di quest’albero è utile e buono 

sia per i sani sia per gli ammalati, 

che possono prenderne quanto ne 

vogliono: fa sviluppare le loro carni e ne 

purga il sangue.

FINOCCHIO
(CRUDO O COTTO)

 

STOMACHICO*, CARMINATIVO**.

COSA DICE ILDEGARDA: 

M angiato crudo non fa male all’uo-

mo. In qualunque modo lo si mangi, 

rende l’uomo gioioso, gli procura 

un calore dolce e un sudore buono e assi-

cura una buona digestione.

*  Che favorisce la digestione. 

** Che favorisce l’espulsione dei gas intestinali.

MELA

 
DISINTOSSICANTE,  

DEPURA L’INTESTINO.

COSA DICE ILDEGARDA: 
I ldegarda consigliava la mela sia 

cruda che cotta. La pectina che essa 

contiene depura l’intestino di tutte 

le sostanze putride che lo ingombrano.  

Consente, inoltre, di abbassare il livello di 

colesterolo nel sangue. 

MANDORLA

 
FORTIFICANTE.

COSA DICE ILDEGARDA: 
C hi ha il cervello vuoto, un brutto co-

lorito in viso e per questo ha male 

alla testa mangi spesso i noccioli 

interni di quel frutto: la mandorla riempie 

il cervello e conferisce un bel colorito. Chi 

si ammala al polmone e ha il fegato in-

debolito mangi spesso quei noccioli, crudi 

o cotti: danno forza al polmone e non lo 

soffocano, non lo rendono secco ma forte.

CASTAGNA

 

FORTIFICANTE, RAFFORZA  

LE DIFESE IMMUNITARIE.

COSA DICE ILDEGARDA: 
I l castagno è molto caldo e ha una 

grande forza mescolata al suo calore: 

è l’immagine della discrezione. Ciò 

che è in lui, compresi i frutti, è utile contro 

tutte le malattie che attaccano l’uomo.

LIMONE

 

FEBBRIFUGO, ANTIBATTERICO, 

CARMINATIVO.
COSA DICE ILDEGARDA: 

I l frutto del limone, quando lo si 

mangia, manda via la febbre che è 

nell’organismo.

CORNIOLA(COTTA)

 

CARMINATIVA, DEPURA  

LO STOMACO E L’INTESTINO.

COSA DICE ILDEGARDA: 

M angiare il frutto del corniolo non fa 

male all’uomo e purga e riconforta lo 

stomaco, che sia ammalato o sano.  

È insomma utile alla salute dell’uomo.

CIPOLLA(COTTA)

 

DIGESTIVA, FEBBRIFUGA.

COSA DICE ILDEGARDA: 

M angiata cruda è nociva e velenosa, 

come il succo delle piante inutili; 

cotta, è buona da mangiare, poiché 

il fuoco provoca la diminuzione di quanto 

di nocivo in essa si trova.

FAVA

 
DIGESTIVA,  

APPORTA PROTEINE.

COSA DICE ILDEGARDA: 
L a fava è calda, buona da mangiare 

per gli uomini sani e forti, migliore 

del pisello. Se gli ammalati mangiano 

delle  fave ne possono trarre giovamento 

poiché provocano meno umore livido e 

meno muco rispetto al pisello.

LAMPONE(COTTO)

 

FEBBRIFUGO, APERITIVO

COSA DICE ILDEGARDA: 
I lamponi sono freddi e si possono usare 

contro la febbre. Chi ha la febbre e l’i-

nappetenza, faccia bollire dei lamponi 

in un po’ d’acqua e beva quest’acqua calda 

la mattina e la sera, mettendo pure sullo 

stomaco questi lamponi caldi per un’oretta. 

Si deve ripeterlo per tre giorni, e la febbre 

(le sostanze che provocano la febbre nell’in-

fiammazione della vescica biliare) cesserà.

L GIARDINO 
MEDICINALE 

 di IldegardaAGLIO(ALLIUM SATIVUM)

 

Stimola il cuore, favorisce la circolazione 

sanguigna, combatte  l’ipertensione.

COSA DICE ILDEGARDA: 
L ’aglio ha un calore buono e spunta 

grazie alla forza della rugiada. Cresce 

a partire dal primo sonno notturno 

sino al momento in cui comincia a far giorno 

ed è già mattina.

SALVIA
(SALVIA OFFICINALIS)

 

Stimola, rivitalizza e armonizza.

COSA DICE ILDEGARDA: 
S e qualcuno soffre di eccesso di flegma 

o se ha l’alito pesante, faccia cuocere 

della salvia nel vino, la filtri attraverso 

una benda e ne beva spesso: cattivi umori e 

flegma diminuiranno.

ISSOPO
(HYSSOPUS OFFICINALIS)

 

Fortifica il fegato e purifica i polmoni.

COSA DICE ILDEGARDA: 
L ’issopo è utile in tutti i cibi. È più utile 

cotto e ridotto in polvere che crudo. 

Quando se ne mangia, purifica il fegato 

e purga un pochino il polmone.

FINOCCHIO MONTANO

(MEUM ATHAMANTICUM)

 
Abbassa la febbre,  

è diuretico e antibatterico.

COSA DICE ILDEGARDA: 
L  ’uomo che soffre di febbri forti e ardenti 

riduca il finocchio montano in polvere 

e mangi di quella polvere con il pane a 

digiuno o dopo il pasto: starà meglio.

VALERIANA
(VALERIANA OFFICINALIS)

 

Agisce contro il dolore e l’ansia. 

COSA DICE ILDEGARDA: 
L  a valeriana è calda e umida. Chi soffre 

di pleurite o di gotta riduca in polvere 

della valeriana, aggiunga della polvere 

di erba gatta in quantità di poco inferiore e 

prepari delle gallette con farina e acqua o un 

dolce con strutto. […] Ne mangi spesso.

CRESCIONE D’ACQUA

(NASTURTIUM OFFICINALE)
 

Favorisce la digestione,  

è  stomachico* e fungicida.

COSA DICE ILDEGARDA: 
C hi fatica a digerire ciò che ha man-

giato faccia ugualmente scaldare del 

crescione d’acqua in padella, poiché 

le sue forze derivano dall’acqua, e ne mangi 

così: gli farà bene.

ARNICA 
(ARNICA MONTANA)

 

Combatte contro le infiammazioni,  

è antiecchimosi e antidolorifica. 

LAVANDA 
(LAVANDA OFFICINALIS)

 
Stimola il cuore,  

è ipotensiva e analgesica. 
MENTA CRISPA 

(MENTHA CRISPA)

 

Favorisce la digestione,  
è analgesica. 

TIMO SELVATICO/SERPILLO 

(THYMUS SERPYLLUM)

 
Purifica il sangue,  

è cicatrizzante e astringente. 

PARTENIO 
(TANACETUM PARTHENIUM)

 

Favorisce la digestione,  

è antispasmodico e antisettico. 

GERANIO  
DI SAN ROBERTO 

(GERANIUM ROBERTIANUM)
 

Evita le emorragie,  

è astringente e diuretico.

GENZIANA MAGGIORE 

(GENTIANA LUTEA)

 
Allevia i dolori,  

è fortificante e antireumatica. 

ANGELICA 
(ANGELICA ARCHANGELICA)

 

Combatte contro i batteri, è aperitiva, 

stomachica* e sedativa.

BORRAGINE 
(BORAGO OFFICINALIS) 

 
Depura, lenisce,  

è diuretica e lassativa.

* Che stimola la funzione digerente dello stomaco. 

E SPEZIE

 di Ildegarda

CHIODI DI GAROFANO

(SYZYGIUM AROMATICUM)

 

ANALGESICI, ANESTETICI  

E ANTINFETTIVI.

COSA DICE ILDEGARDA: 

S
e qualcuno ha male alla testa

 al punto 

da avvertire un ronzio, c
ome se fosse

 

diventato sordo, mangi spesso del ch
io-

do di garofano e il ronzio nella testa
 diminuirà.

CUMINO

(CUMINUM CYMINUM)

 

ANALGESICO, ANTISPASMODICO, 

TONICO E STIMOLANTE  

DELLA DIGESTIONE.

COSA DICE ILDEGARDA: 

I
l cumino è m

oderatamente ca
ldo ed è 

secco
. Per l’u

omo che soffre d
i soffoca-

mento polmonare è 
buono, utile e

 sano 

da mangiare in qualunque modo; nuoce in
vece 

per ch
i soffre d

i cuore, se
 ne mangia. Perché 

non risca
lda completa

mente il c
uore, ch

e deve 

esser
e sem

pre ca
ldo. Per l’u

omo sano è buono 

da mangiare poiché gli
 procura delle 

buone 

disposizio
ni: porta equilibrio a chi è troppo 

caldo. Fa
 male in

vece a
 tutti gli

 ammalati, se
 

ne mangiano, poiché provoca loro la malattia: 

se ne salva solta
nto chi soffre a

l polmone.

PEPE

(PIPER NIGRUM) 
 

APERITIVO E DIGESTIVO.

COSA DICE ILDEGARDA: 

S
e qualcuno soffre alla milza o se è 

disgustato dal cib
o al punto da non 

provar alcun piacere quando man-

gia, prenda un po’ di pepe con il p
ane, con 

qualunque alimento: la milza starà meglio e il 

disgusto per il c
ibo sparirà.

NOCE MOSCATA

(MYRISTICA FRAGANS)

 

DIGESTIVA, ANTINFIAMMATORIA, 

FLUIDIFICANTE E ANTIMICROBICA, 

IL RIMEDIO UNIVERSALE CONTRO  

I NERVI (SECONDO ILDEGARDA)  

E L’OSCURITÀ. 

COSA DICE ILDEGARDA: 

L
a noce moscata ha un gran calore e un 

felice
 equilibrio nelle sue forze. L’uomo 

che mangia della noce moscata apre il 

proprio cuore, purifica
 i propri sensi e ne trae 

delle buone disposizio
ni.

CANNELLA

(CYNNAMOMUM)
 

ANTISETTICA, ANTISPASMODICA, 

FEBBRIFUGA, IPOTENSIVA.

COSA DICE ILDEGARDA: 

L
a cannella è molto calda, ha una gran 

forza. Se l’uomo ha la testa
 pesante 

e debole, al punto che ha difficoltà 

a espirare e inspirare dal naso, riduca in 

polvere della cannella e la assuma spesso 

con un boccone di pane o la lecchi dalla 

propria mano: dissolv
e gli u

mori cattivi che 

gli fi
accano la testa

.

GALANGA

(ALPINIA OFFICINARUM)

 

STIMOLANTE, FUNGICIDA,  

FEBBRIFUGA, ANTINFIAMMATORIA.

COSA DICE ILDEGARDA: 

C
hi ha mal di cuore e ha il cuore 

debole mangi subito della galanga in 

quantità sufficie
nte e starà meglio.

ZEODÀRIA

(CURCUMA ZEDOARIA)

 

FORTIFICANTE, DIGESTIVA, 

ANTINFIAMMATORIA, ANALGESICA, 

CARMINATIVA. 

COSA DICE ILDEGARDA: 

L
a zeodaria è moderatamente calda e 

ha grandi virtù. L’uomo che ha dei tre-

miti nelle membra e che perde le forze 

metta della zeodaria nel vino e aggiunga della 

galanga in quantità di poco inferiore; faccia 

cuocere nel vino con un po’ di miele e lo beva 

caldo: il tr
emito sparirà ed egli re

cupererà le 

forze. Chi ha abbondante salivazione e molta 

schiuma alla bocca riduca in polvere della 

zeodaria, la fasci in
 una piccol

a benda e la 

introduca così
 in un vasetto pieno d’acqua, in 

modo che l’acqua prenda il su
o sapore; la lasci 

nell’acqua per una notte. Ne beva spesso a di-

giuno, al mattino; saliva e schiuma spariranno. 

Chi soffre di un mal di test
a si bagni la fronte e 

le tempie con quella polvere racchiusa in una 

benda bagnata d’acqua: starà meglio.

L
e spezie o

ccupavano un posto importante nella cucina salutista di Ildegarda. La badessa 

aveva già compreso, molto prima di tutti i m
aggiori ch

ef di oggi, la convenienza di una 

cucina ricca
 di spezie. Q

uest’ultima è ca
ratteriz

zata da un doppio vantaggio: consente 

di arricch
ire i 

piatti co
n le lo

ro virtù, così come di stimolare la digestione; aggiunge inoltre 

sapore e g
usto, risveglia tutti i s

ensi e permette d
i raggiungere p

iù rapidamente la sazietà. 

ZENZERO

(ZINGIBER OFFICINALIS)

 

FEBBRIFUGO, ANTINFIAMMATORIO, 

ANTISETTICO, FUNGICIDA,  

STIMOLANTE.

COSA DICE ILDEGARDA: 

L
o zenzero è m

olto caldo e diffuso. F
a 

male all’uomo sano e grasso che ne 

mangia poiché lo rende stu
pido, igno-

rante, tie
pido e la

scivo
. Invece c

hi è se
cco nel 

corpo e già alquanto indebolito riduca in polve-

re dello zenzero e ne assuma moderatamente a 

digiuno, in una bevanda e al tem
po stess

o con 

il pane […]. Chi soffre d
i occlusioni allo stomaco 

o all’intestin
o riduca in polvere d

ello zenzero 

e lo mescol
i con

 un po’ di succo di ancusa; 

con quella polvere e
 della farina di fave faccia 

delle g
allette

 e le
 faccia cuocere 

in un forno 

dove il c
alore del fuoco ha già iniziato a calare. 

Mangi spesso quelle g
allette

 a stomaco pieno o 

a digiuno; ciò fa diminuire l’u
more fet

ido nello 

stomaco e ric
onforta l’uomo.

E PIETRE

di Ildegarda

 CRISOLITO 

 (OPPURE PERIDOTO)
 

Stimola l’energia e la capacità  

di apprendimento. 

BERILLO  

Favorisce
 la tenacia  

e l’ambizione. 

AGATA  

Protez
ione e ascolto

 di sé. 

PIETRA MAGNETE 

 (OPPURE MAGNETITE)

 

Aiuta a cambiare il m
odo  

di pensare e i comportamenti.

ONICE  

Aiuta a gestire
 i disordini emotivi. 

DIAMANTE  

Aumenta l’intuizione  

e la sensibilità.

TOPAZIO  

Fornisce gioia di vivere  

e spontaneità. 

PERLA  

Aiuta a superare i conflitti. 

SARDIO  

Aumenta la fiducia,  

porta coraggio e gioia di vivere.

CRISTALLO 

 (OPPURE CRISTALLO DI ROCCIA)

 

Rafforza i sis
temi energetici.

PRASIO  

Aiuta a ritro
vare la pace interiore.

CARBUNCOLO 

 (OPPURE GRANATO)
 

Stimola la fiducia,  

la speranza e la volontà. 

MARGARITE

 (OPPURE OOLITE CALCARE)

 

Aiuta in caso di ipersensibilità. 

DIASPRO  

Aiuta a ritro
vare il ril

assamento  

e la pace interiore. 

CRISOPRASIO  

Fornisce energia al cuore,  

allevia le emozioni troppo forti

AMETISTA  

Immaginazione  

ed elevazione spirituale.

GIACINTO 

 (OPPURE ZIRCONE) 
 

Dà energia, genera  

entusiasmo e allegria. 

SARDONICE  

Promuove un gran discernimento  

e stim
ola l’intuizione. 

SMERALDO  

Pace interiore e armonia.

CALCARE  

Accele
ra lo sviluppo  

psico
logico.

ZAFFIRO 

 (OPPURE LAPISLAZZULI) 

 

Aiuta a gestire
  

le esplosio
ni emotive.

LIGURIO 

 (OPPURE AMBRA) 
 

Favorisce
 la gioia  

e la spensieratezza
. 

CALCEDONIO  

Lenisce i dolori e aiuta a verbalizza
re  

ciò che non si ri
esce a dire.

CORNIOLA  

Stimola la determinazione,  

il coraggio e la padronanza di sé. 

con 4 Tavole 
illustrate
staccabili 
e appendibili

UN REGALO  
PER IL CORPO E L’ANIMA.
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di Ildegarda di Bingen

+ 
kit di erbe  

per l’Amaro Svedese



Ildegarda di Bingen e l’Amaro 
Svedese appartengono a due epo-
che distanti, ma condividono una 
matrice comune: la tradizione er-
boristica dell’Europa centrale.
La monaca tedesca del XII secolo 
ha sviluppato un sistema medico 
basato su piante digestive, depu-
rative e toniche, molte delle quali 
compaiono anche nelle formule 
dell’Amaro Svedese, diffuso secoli 
dopo e riproposto nel Novecento 
da Maria Treben. Non esiste un 
legame diretto o una ricetta di Il-
degarda collegata all’Amaro Sve-
dese: la relazione è culturale e fi-
toterapica. 
Un forte punto di contatto tra Il-
deagrda e l’amaro è la la fitotera-
pia monastica. Le erbe dell’Amaro 
Svedese – angelica, mirra, zaffe-
rano, aloe, genziana e altre anco-
ra– erano già utilizzate nei mo-
nasteri del Medioevo, comprese 
nei consigli di Ildegarda. Questo 
crea un ponte ideale tra il sape-
re benedettino del XII secolo e le 
tradizioni erboristiche che si sono 

sviluppate nei secoli successivi, 
mantenendo viva una visione na-
turale e integrata della salute.
Maria Treben è stata un’erborista 
austriaca ed è considerata una 
delle principali divulgatrici della 
fitoterapia popolare del Novecento. 

L’Amaro Svedese si chiama così 
perché la sua formulazione deriva 
da un antico preparato attribuito al 
medico svedese Claus Samst, che 
avrebbe perfezionato una ricetta an-
cora più antica risalente al XVII se-
colo. Maria Treben ne ha poi diffuso 
la versione moderna, rendendolo 
celebre come “Amaro Svedese” in 
omaggio alle sue origini legate alla 
tradizione medica svedese. 

LDEGARDA  
E AMARO SVEDESE:
un legame di saperi 
e benessere



La preparazione dell’Amaro Sve-
dese parte da una miscela specifi
ca di erbe, esattamente quella indi-
cata nella ricetta originale di Maria 
Treben, che garantisce l’equilibrio 
delle proprietà depurative, digesti-
ve ed energetiche del preparato.
La miscela comprende: Aloe, An-
gelica radice, Canfora, Cassia fo-
glie, Curcuma radice, Manna, Ra-
barbaro radice, Teriaca veneziana, 
Carlina radice, Mirra e Zafferano. 
È proprio questa combinazione — 
nella proporzione prevista dalla 
tradizione — a rendere unico l’A-
maro Svedese e a distinguerlo da 
versioni che si discostano dalla 
formula originale.

OME PREPARARE  
L’AMARO SVEDESE
secondo la ricetta  
di Maria Treben

Preparazione:
1.	 Riempire un contenitore di vetro 

da un litro con la miscela d’erbe 
che trovi nella confezione.

2.	 Aggiungere un litro di alcol a 38–
400, in modo da coprire completa-
mente le erbe.

3.	 Chiudere ermeticamente il conte-
nitore e riporlo in un luogo caldo 
e luminoso, ma non esposto alla 
luce diretta del sole.

4.	 Lasciare macerare per 14 giorni, 
agitando il barattolo una volta al 
giorno per favorire l’estrazione 
dei principi attivi.

5.	 Trascorso il periodo di macerazio-
ne, filtrare il liquido con un colino a 
maglia fine o una garza naturale.

6.	Conservare l’Amaro Svedese ot-
tenuto in bottiglie di vetro scuro, 
ben chiuse.

Benefici:
L’Amaro Svedese è tradizionalmente 
utilizzato per favorire la digestione, 
sostenere la depurazione, alleviare la 
sensazione di pesantezza, e stimolare 
la naturale vitalità dell’organismo. 



Segreti e rimedi di Ildegarda di 
Bingen è un volume dedicato alla 
straordinaria visione terapeutica 
della monaca benedettina del XII 
secolo, considerata una delle figu-
re più illuminate della medicina 
naturale medievale. 
Il libro raccoglie e interpreta i suoi 
insegnamenti su erbe, alimenta-
zione, pietre curative e armonia 
interiore, offrendo una panora-
mica completa del suo approccio 
alla salute come equilibrio tra cor-
po, anima e natura.

Attraverso ricette tradizionali, ri-
medi erboristici, consigli alimen-
tari e pratiche di benessere, il 
testo mostra come il pensiero di 
Ildegarda possa essere applicato 
ancora oggi per sostenere vitalità, 
prevenzione e uno stile di vita più 
consapevole.
È un’opera che unisce saggezza 
antica e interpretazioni moder-
ne, rendendo accessibili i principi 
della medicina ildegardiana sia ai 
curiosi sia a chi desidera integra-
re metodi naturali nella propria 
quotidianità.

RIMEDI 
DI ILDEGARDA
Una guida antica  
alla salute di oggi 




