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LATTUGA - LACTUCA
La lattuga (dal latino lactuca, da lac lactis, latte) appartiene al genere Lactuca (famiglia della Composite o Asteracee), ortaggio che annovera numerose varietà. 

La Lactuca sativa, erbacea coltivata in varie parti del mondo per le foglie che si consumano in insalata, è una specie annua o bienne, che durante la fase vegetativa sviluppa un caule molto breve, con foglie appressate disposte prima a rosetta e poi embricate più o meno strettamente a forma di grumolo o cappuccio. Le infiorescenze sono piccoli capolini gialli, riuniti in pannocchie corimbose. Si caratterizza per cespi di varia forma e colore in base alla varietà.
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La  cappuccio con cespi di forma tondeggiante, è costituita da foglie grandi,  carnose e lisce, che si sovrappongono  le une sulle altre, chiudendosi intorno ad un cuore centrale.
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La  gentile (bianca o rossa) sempre di forma tondeggiante, con foglie grnadi dai margini arricciati sovrapposte tra di loro, ma rispetto alla precedente con un cuore più aperto

[image: image5.jpg]


La Brasiliana di forma globosa con foglie grandi, dai margini increspati di colore verde, avvolte le une sulle altre a formare una palla voluminosa,  compatta e pesante. Questa varietà si distingue particolarmente dalle altre per la croccantezza delle sue foglie.
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La Romana di aspetto ovale, con foglie allungate a margine liscio di colore verde intenso, leggermente bollose è formata da una serie di foglie sovrapposte in modo stretto tra di loro attorno ad un cuore che generalmente non è completamente chiuso.
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La Batavia, a forma d'uovo formato da foglie grandi di colore rosso brillante, con margine ondulato, leggermente bollose unite in modo stretto attorno al zona centrale lasciando generalmente il cuore semiaperto.

Viene utilizzata prevalentemente in insalata, da sola o mescolata ad altri ingredienti, per preparare gustosi contorni ed antipasti.
E’ composta soprattutto di acqua e fibre, ha un basso valore calorico e riveste un importante ruolo nell’alimentazione quotidiana, contenendo le vitamine A, B, C, D e molti sali minerali.
E’ particolarmente indicata nelle diete in cui è necessario un elevato apporto di sali minerali e dei diabetici. [image: image8.png]



Predilige i climi temperati e non sopporta i freddi intensi e i caldi secchi.
Il  terreno deve essere sciolto e ben lavorato, poiché la Lattuga ha un modesto apparato radicale che si espande soprattutto nello strato superficiale del terreno.
La coltivazione sullo stesso terreno può essere ripetuta solo dopo tre anni. Essendo coltura da rinnovo è idonea ad aprire una rotazione agraria. Non deve succedere al pisello, alla fava, al fagiolo, al cavolo e all'indivia.
Seminare da gennaio a settembre. Dal semenzaio le piantine vengono trapiantate dopo circa 30 giorni alla distanza di cm.25. La profondità di semina si aggira intorno a mezzo centimetro. Per un metro quadro di semenzaio sono necessari circa uno o due grammi di seme.
La raccolta è a scalare man mano che le piante raggiungono la grandezza desiderata. Le piante vengono raccolte tagliando il fittone in vicinanza del colletto.
Gli afidi attaccano le foglie rendendole appiccicose. La difesa consiste in un uso moderato di fertilizzanti azotati poiché ne facilita la propagazione. Per la lotta diretta si devono distruggere le piante infestate oppure le si può trattare con cenere di legna, litotannio o polvere di roccia; si può ricorrere anche all'impiego di piretro o rotenone. Altri parassiti animali sono la mosca degli orti, le larve di maggiolino, il grillotalpa, le lumache ecc. Una virosi comune è il mosaico della Lattuga che si manifesta con pustole gialle sulle foglie ed è necessario bruciare le piante colpite.
Tra le crittogame ricordiamo la peronospora, il mal bianco, la muffa grigia della lattuga, la ruggine delle foglie ecc. E’ positiva la consociazione con carote, sedano, carciofi, cipolle, pomodori e ravanelli.
Tra le lattughe cappuccio ricordiamo: l'Appia, la Battavia bionda a bordo rosso, la Meraviglia delle quattro stagioni, la Regina dei ghiacci e la Trocadero. Tra le lattughe romane: Bionda degli ortolani,  Verde d'inverno,  Mortarella verde d'inverno.

