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Lucia Galluzzi

È vietata la riproduzione anche parziale
di testi, disegni e immagini.

Sono disponibili i numeri arretrati. Per informazioni: e_mail  arretrati@fuselliamo.it  -  telefono cell. 388 34 45 241
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L’editore è a disposizione degli aventi diritto
con i quali non è stato possibile comunicare

È primavera e tutti riscoprono il piacere di trascorrere belle 
ore all’aperto. molti si dedicano alla coltivazione di pian-
te aromatiche sui terrazzi e i più fortunati lavorano la terra 
dell’orto che regala tanta soddisfazione.

ogni frutto e ortaggio possiede una certa composizione carat-
teristica; per questo motivo i nutrizionisti consigliano di mangiarne 
quante più varietà possibili, in modo che l’organismo assimili il giusto 
mix di sostanze fondamentali per soddisfare tutte le sue necessità.

siamo invitati a scegliere diversi tipi di frutta e verdura con diverso 
colore: bianco, verde, rosso, giallo/arancio, viola/blu così come fac-
ciamo per i nostri merletti policromi.

un recente studio, inoltre, ha evidenziato una relazione tra il cibo 
che mangiamo e le emozioni del nostro corpo.

con frutta e verdura si migliora l’umore e si combatte lo stress di 
tutti i giorni, lo stesso benessere che noi proviamo lavorando insieme 
alla realizzazione della rivista.

È per questo che nel numero di marzo presentiamo i nostri lavori 
abbinati a frutti colorati e succosi e a ortaggi freschi di raccolta nella 
speranza di ingolosirvi grazie anche alle belle fotografie scattate da 
paolo brino e giancarlo zanon. 

auguriamo a tutti voi buon lavoro e tanta, tanta salute!

  marina, federica, manuela, antinisca, rosita e patrizia
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2 Fuselliamo

Il peperoncIno (capsIcum ) è un genere dI pIante della 
famIglIa delle solanaceae, orIgInarIo delle amerIche 
ma attualmente coltIvato In tutto Il mondo. 
I peperoncInI sono rIcchI In vItamIna c e sI rItIene abbIano 
moltI effettI benefIcI sulla salute umana, purché usatI 
con moderazIone. Il peperoncIno ha un forte potere an-
tIossIdante, e questo glI è valso la fama dI antItumorale. 
Inoltre, Il peperoncIno sI è dImostrato utIle nella cura 
dI malattIe da raffreddamento come raffreddore, sInu-
sIte e bronchIte, e nel favorIre la dIgestIone.

3Fuselliamo

2
Lavoro realizzato da Antinisca Vicentini

F
us

el
lia

m
oTM

F
us

el
lia

m
oTM

O
nl

y 
w

eb
 v

er
sio

n.
 R

ep
ro

du
ct

io
n 

is 
pr

oh
ib

ite
d

O
nl

y 
w

eb
 v

er
sio

n.
 R

ep
ro

du
ct

io
n 

is 
pr

oh
ib

ite
d

O
nl

y 
w

eb
 v

er
sio

n.
 R

ep
ro

du
ct

io
n 

is 
pr

oh
ib

ite
d

O
nl

y 
w

eb
 v

er
sio

n.
 R

ep
ro

du
ct

io
n 

is 
pr

oh
ib

ite
d



Lavoro realizzato da Vanna Fuccaro

3

4 Fuselliamo 5Fuselliamo

la cIlIegIa è Il frutto del cIlIegIo. Il nome dIalettale 
deriva dal greco κέρασοσ (chérasos) .e’ una pianta ori-
ginaria dell’oriente che in italia venne introdotta da 
romanI nel I° secolo a.c.
la cIlIegIa è una dIscreta fonte dI vItamIna c.
In base al tIpo dI cIlIegIa che consumIamo, abbIamo del-
le proprIetà nutrIzIonalI dIverse: la cIlIegIa dolce, per 
esempIo, cI fornIsce una quantItà dI potassIo superIore 
alla cIlIegIa acIda.
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4
Lavoro realizzato da Lionella Marcon

Il peperone (capsIcum annum) è un or-
taggIo della famIglIa delle solanacee, 
originario dell’america del sud (Brasi-
le), cesce facIlmente In paesI caldI e so-
leggIatI.
la caratterIstIca prIncIpale del peperone 
è Il suo elevato contenuto dI vItamIna c; a 
parte questo, non presenta altrI vantag-
gI nutrIzIonalI, se non Il basso contenuto 
calorIco che lo rende adatto alle dIete 
dImagrantI. le varIetà dolcI sono ultIma-
mente quelle preferIte daI consumatorI, 
per la mIglIore dIgerIbIlItà e appetIbIlItà. 
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Lavoro realizzato da Patrizia Cattarossi

5

neglI ultImI annI ne abbIa-
mo sIcuramente vIstI sempre dI 
pIù sulle nostre tavole: stIamo 
parlando deI fruttI esotIcI, che 

vengono consumatI ormaI anche al 
dI fuorI delle tradIzIonalI feste e 

rIcorrenze.
I fruttI esotIcI sono quellI che pro-

vengono daI luoghI In tutto Il mondo 
caratterIzzatI da un clIma tIpIcamente 

tropIcale 
glI effettI benefIcI per Il corpo umano sono 
dIfferentI a seconda della tIpologIa dI frutto 

esotIco vIene presa In consIderazIone.
l’ananas, uno dei frutti esotici che più utilizziamo, viene 
ImpIegato soprattutto per la realIzzazIone dI dolcI, anche 
se rIsulta Interessante un suo abbInamento al proscIutto o 

al pesce.
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la cIcorIa comune (cIchorIum Intybus) è una verdura 
molto comune della quale sI conoscono una quIndIcIna 
dI tIpI; stImola la dIgestIone, cura InsuffIcIenze bIlIarI ed 
epatItI, depura Il sangue, ha proprIetà IpoglIcemIzzantI, 
dIuretIche e blandamente lassatIve.
ha un’azione generalmente disintossicante che produce 
benefIcI effettI anche per reumatIsmI, artrItI e affezIonI 
della pelle.
per glI antIchI egIzI, che la consIderavano una pIanta 
sacra, la cIcorIa era addIrIttura una panacea; In effettI 
la sua è un’azione regolatrice un po’ di tutti i processi 
del metabolIsmo.
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7
Lavoro realizzato da Federica Geotti

13Fuselliamo

Il broccolo romanesco è una varIetà dI cavolo broccolo 
(brassIca oleracea var. ItalIca). I broccolI rIentrano 
nel gruppo dI pIante dI cuI non vengono mangIate le fo-
glIe bensì le InfIorescenze non ancora mature.
Il broccolo romanesco assomIglIa ad un cavolfIore, ma 
è verde chIaro, ha una forma pIramIdale e tante pIccole 
rosette, disposte a spirale. e’ ricco di antiossidanti, vi-
tamIna c, fIbre e carotenoIdI.
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8
Lavoro realizzato da Manuela Benfatto
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9
Lavoro realizzato da Rosita D’Ercoli

16 Fuselliamo16 Fuselliamo

Il ravanello (raphanus satIvum) è una pIanta annuale 
orIgInarIa dI cIna e gIappone. del ravanello sI consuma 
la radIce, sferIca e dI colore rosso, con polpa bIanca; 
ha un buon contenuto dI salI mIneralI e vItamIne b e c. 
questo ortaggIo, dI sapore lIevemente pIccante, vIene 
utIlIzzato In Insalate e pInzImonI, ma può anche essere 
utIlIzzato per la preparazIone o la guarnIzIone dI pIattI 
a base dI carne o pesce.

i

Lavori realizzati da Rosita D’Ercoli
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Lavori realizzati da Rosita D’Ercoli
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37Fuselliamo

il cavolo (Brassica oleracea) era noto già nell’anti-
chItà, appartIene alla famIglIa delle crucIfere della 
varIetà brassIca. contIene una grande quantItà dI vIta-
mIne: protovItamIna e vItamIna a, vItamIne b1, b2, b9 
(acido folico), pp, c, K, u e un’ampia gamma di minerali: 
fosforo, calcIo, ferro, zolfo, potassIo, rame, magnesIo, 
IodIo, e arsenIco.
molto prezIoso per la cura delle varIe forme dI anemIe.
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38 Fuselliamo

l’aglio (allium sativum) è una pianta coltivata BulBosa, 
proviene dall’asia centrale (iran e afganistan), ma esso 
è coltivato e Ben noto in tutto il mondo fin dall’antichi-
tà, dalla cina all’india, all’egitto.
l’aglio è usato per minestre, contorni, arrosti di carne 
o piatti di insaccati. l’ aglio contiene una preziosa si-
nergIa dI vItamIne, amInoacIdI, enzImI, proteIne, mIneralI 
e soprattutto sostanze antI tumoralI.
sono davvero molte le proprietà terapeutiche dell’ 
aglio, utili anche se c’è qualche chilo in più da smaltire: 
regola la pressIone sanguIgna, è un antIbIotIco naturale 
contro le InfezIonI gastroIntestInalI, è In grado dI ab-
bassare I lIvellI dI colesterolo e trIglIcerIdI nel sangue 
e ha un’azione ripulente e detossinante sul fegato e 
l’apparato digestivo in genere.

Lavoro realizzato da Patrizia Cattarossi

16
Lavoro realizzato da Rosita D’Ercoli
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18
Lavori realizzati da Francesca Cimitan

Il carcIofo, cynarIa scolymus, derIva da selezIonamentI 
del cardo (cardo cardunculus). Il carcIofo è un or-
taggIo che appartIene alla famIglIa delle composIte. le 
proprIetà medIcInalI deI carcIofI sono conoscIute da tem-
po antIchIssImo, apprezzatI daI grecI e daglI egIzI. Il 
carcIofo è un alImento tonIco e dIgestIvo che contIene 
molto ferro. l’attività farmacologica più nota é cole-
retIca: la cInarIna contenuta nel carcIofo provoca un 
aumento del flusso bIlIare e della dIuresI.
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la lattuga (lactuca satIva) è rIcca dI betacarotene 
(precursore della vItamIna a; presente nelle carote 
ma In quantItà ancora maggIorI In alcunI vegetalI), pec-
tIne, lactucIna e moltIssIme vItamIne (a, e, c, b1, b2 e 
b3). contIene mIneralI qualI: calcIo, magnesIo, potassIo e 
sodIo e una buona concentrazIone dI ferro utIle per chI 
soffre dI anemIa, Inoltre è rIcchIssIma dI fIbre.

42 Fuselliamo

19 Lavoro realizzato da Giovannina Antonello
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Il topInambur (helIanthus tu-
berosus) è una pIanta apparte-
nente alla famIglIa delle com-
posItae; Il topInambur è anche 
conoscIuto col nome “tartufo 
dI canna”, “carcIofo dI ge-
rusalemme” e, probabIlmente 
per Il fatto che per decennI è 
stato un valIdo sostItuto della 
patata, “patata amerIcana”.
Il topInambur è rIcco dI pro-
teIne, zuccherI, carboIdratI e 
fIbre alImentarI.
contIene la vItamIna a e alcu-
ne appartenentI al gruppo b; 
tra I mIneralI trovIamo Invece 
Il potassIo, Il magnesIo, Il fer-
ro e Il fosforo.
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Il pomodoro (solanum lycopersIcum) è una pIanta an-
nuale I cuI fruttI - bacche plurIsperme dal caratterI-
stIco colore rosso - sono alla base dI moltI pIattI della 
cucIna ItalIana.
il pomodoro è nativo della zona dell’america centrale, 
del sudamerica e della parte meridionale dell’ameri-
ca settentrIonale, zona compresa oggI tra I paesI del 
messIco e perù. glI aztechI lo chIamarono xItomatl, 
Il termIne tomatl IndIcava varI fruttI sImIlI fra loro, In 
genere sugosI.
molte sono le vIrtù del pomodoro che contIene molte 
vItamIne, In partIcolare a e c, contIene apprezzabIlI 
quantitativi di fosforo e calcio; risveglia l’appetito e 
facIlIta la dIgestIone. 
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fico d’india (opuntia ficus-indica) è una pianta nativa 
del messIco, appartIene alla famIglIa delle cactaceae e 
rappresenta una pIanta succulenta.
le “foglIe”rappresentano una prezIosa fonte dI olIgo-
elementI (potassIo, magnesIo, calcIo, ferro, sIlIce), so-
stanze nutrItIve (soprattutto fIbra grezza, carboIdratI) 
e vItamIne, In partIcolare vItamIna c.  I semI del frutto 
sono rIcchI dI lIpIdI e proteIne;, I fruttI sovrabbonadano 
dI zuccherI semplIcI come glucosIo e fruttosIo, conser-
vano sostanze antI-ossIdantI e sono apprezzate le pro-
prIetà antInfIammatorIe e cIcatrIzzantI.
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