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Le socie fondatrici dell’ASSCTIAZIONE FUSELLIAMO: @

di testi, disegni e immagini.
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’: E vietata la riproduzione anche parziale
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L’edlitore é a dispusizione degli aventi diritto
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E PRIMAVERA E TUTTI RISCOPRONO IL PIACERE DI TRASCORRERE BELLE
ORE ALL’APERTO. MOLTI SI DEDICANO AL!A COLTIVAZIONE DI
TE AROMATICHE SUI TERRAZZI E | PIU FORTUNATI LAVORANO L
DELL’ORTO CHE REGALA TANTA SODDISH* ZIONE.

(OGNI FRUTTO E ORTAGGIO POSSIEDE UNA CERTA COMPOSI
TERISTICA; PER QUESTO MOTIVO | NUTRIZIONISTI CONSIGLIANO _D
QUANTE PIU VARIETA POSSIBILI, IN MOD2O CHE L’ORGANISMO A
MIX DI SOSTANZE FONDAMENTALI PER SODDISFARE TUTTE L

LRI

SIAMO INVITATI A SCEGLIERE D'VERSI TIPI DI FRUTTA E V
COLORE: BIANCO, VERDE, ROSSN, GIALLO/ARANCIO, \Y
CIAMO PER | NOSTRI MERLETTI POLICROMI.
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UN RECENTE STUDIO, I 'CLTRE, HA EV@ZIATO E TRA IL CIBOQ
CHE MANGIAMO E LE EMCZIONI DEL NOS RP

ABBINATI A FRUTTI COLORATI E SUQ | FRESCHI DI R LTA NELLA
LLE FOTOGRA@SCATTATE DA

N
R

AUGURIAMO A TUTTI V LAWVORT E TANTA, T@.SALUTE!
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IC ELA, ANTLNI@, RosITA E PATRIZIA
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E PER QUESTO CHE NEL NUMEF 2@@% LAVORI

PaoLC DRINO E GIANCARL e}
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\Q Lavoro realizzato da Antinisca Vicentini
O

L PEPEROI/ZINO (CATSICUM ) E UN GENERE DI PIANTE DELLA
FAMICI!A DE/LLE SOLANACEAE, ORIZINARIO DELLE AMERICHE
MA AT TUALME( T COLTIVATO IN 1'1TTO IL MONDO.

| PEPERONCIN SONO RICCHI IN Vit~aMINA C E SI RITIENE ABBIANO
MO!TI EFF-TT! BENEFIC SULLA SALUTE UMANA, PURCHE USATI
~oMN MOUDEF ./ ZIONE. |L PEPERCNCINO HA UN FORTE POTERE AN —
TIOSSIDANTE, E QUESTO GL: = VALSO LA FAMA DI ANTITUMORALE.
NOLTRE, IL PEPERONCINC SI E DIMOSTRATO UTILE NELLA CURA
L/ MALATTIE DA RAFFREDDAMENTO COME RAFFREDDORE, SINU-—
S = BRONCHITE, E NEL FAVORIRE LA DIGESTIONE.
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LA cILIEGIA E IL FRUTTO DEL CILIEGIO. L NOME DIALETTALE

DERIVA DAL GRECO KEPA50s (CHERASOS) .E PIANTA ORI-
GINARIA DELL'ORIENTE CHE IN ITALIA VEN NTRODOTTA DA
ROMANI NEL I° secoLo A.C. o KS

LA CILIEGIA E UNA DISCRETA FONTE DIV, INA C.

IN BASE AL TIPO DI CILIEGIA CHE CON$ MO, ABBIAMO DEL -
LE PROPRIETA NUTRIZIONALI DIVERSS{T CILIEGIA DOLCE, PEK
ESEMPIO, CI FORNISCE UNA QUANTI{ANDI POTASSIO SUPER.UPE
ALLA CILIEGIA ACIDA.

s =

» oo i".-.r
... t‘ﬁﬂh:-._.’ LA

- s
...F.‘ b

e b LA

ro-*

W
‘3]

Lavero valizzato « i1 Vanna Fuccaro
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IL PEPERONE (CAPSICUM ANNUM) E UN OR-
TAGGIO DELLA FAMIGLIA DELLE SOLANACEE,
ORIGINARIO DELL’AMERICA DEL Sup (BrAsI-
LE), CESCE FACILMENTE IN PAESI CALDI E SO~
LEGGIATI.

LA CARATTERISTICA PRINCIPALE DEL PEPERONE
E IL SUO ELEVATO CONTENUTO DI VITAMINA C; A
PARTE QUESTO, NON PRESENTA ALTRI VANTAG —
Gl NUTRIZIONALI, SE NON IL BASSO CONTENUTO
CALORICO CHE LO RENDE ADATTO ALLE DIETE
DIMAGRANTI. LE VARIETA DOLCI SONO ULTIMA-
MENTE QUELLE PREFERITE DAl CONSUMATOR!,
PER LA MIGLIORE DIGERIBILITA E APPETIBILIT,,
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Lavoro realizzato da Lionella Marcon
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Lavoro realizzato da Patrizia Cattarossi . \
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£, NEGLI ULTIMI ANNI NE ABBILA = Y s
TEE 10 SICURAMENTE VISTI SEMPRE DI '

Pili SULLE NOSTRE TAVOLE: S1TAMO Wayii G

PARLANDO DEI FRUTTI ESOTICl, CHE oy _h ,._ﬁ“'
VENGONO CONSUMATI ORNM Al ANCHE AL g

DI FUORI DELLE TRAD:Z!'INALI FESTE E ;o

RICORRENZE.
| FRUTTI ESOTICI SN0 QUELLI CHE PRO-
VENGONO DAI LLUGHI IN TUTTO IL MONDO
CARATTERIZZ ATl DA UN CLIMA TIPICAMENTE
TROPICALE
GLI EFFE ™™l BENEFICI PER IL CORPO UMANO SONO
DIFFEREN1, A SECONDA DELLA TIPOLOGIA DI FRUTTO
ESOTICO VIENE PRESA IN CONSIDERAZIONE.
L’ANANAS, UNO DEI FRUTTI ESOTIC CHE PIU 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) E UNA VERDURA
MOLTO COMUNE DELLA QUALE SI CONOSCON A QUINDICINA
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DIURETICHE E BLANDAMENTE LASSATIV !
HA UN’AZIONE GENERALMENTE, RISIN ANTE CHE PRODUCE.
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BENEFICI EFFETTI ANCHE PER REUMANEDN, ARTRITI E AFFEZIONI ;: fﬁf‘*ﬁ‘&ﬁ- : “*"#‘E‘Q'!‘.
DELLA PELLE. - _ ., e . S N XK
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Lavoro -ealizzato da Antinisca Vicentini
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Lavori realizzati da Rosita D’Ercoli

Lavoro realizzato da Rosita D’Ercoli
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IL RAVANELLO (RAPHANUS SA1wUM) E UNA PIANTA ANNUALE
ORIGINARIA DI CINA E GIAPPONE. DEL RAVANELLO SI CONSUMA
_A RADICE, SFERICA E DI CCLORE ROSSO, CON POLPA BIANCA;
HA UN BUON CONTENUTO ! SALI MINERALI E VITAMINE B E C.
JUESTO ORTAGGIO, DI >AFORE LIEVEMENTE PICCANTE, VIENE
UTILIZZATO IN INSALATE FE PINZIMONI, MA PUO ANCHE ESSERE
UTILIZZATO PER LA PREPARAZIONE O LA GUARNIZIONE DI PIATTI
A BASE DI CARNE O PESCE.
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IL cAvoLO (BRASSICA OLERACEA) ERA NOTO GIA NELL'ANTI-
CHITA, APPARTIENE ALLA FAMIGLIA DELLE CRUCIFERE DELLA
VARIETA BrAssICA. CONTIENE UNA GRANDE NTITA DI VITA-
MINE: PROTOVITAMINA E VITAMINA A, VITA B1, B2, B4
(acipo FoLico), PP, C, K, U E UN'AMPIA MA DI MINERALI:
FOSFORO, CALCIO, FERRO, ZOLFO, POTASSKY RAME, MAGNESIO,
I0DIO, E ARSENICO.

MoLTO PREZIOSO PER LA CURA DEL&Q&RIE FORME DI ANEMIE.
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L’'AGLio (ALLIUM SATIVUM) E UNA PIANTA COLTIVATA BUMRQSA,
PROVIENE DALL’ASIA CENTRALE (IRAN E AFGANISTAN), MD&SO
E COLTIVATO E BEN NOTO IN TUTTO IL MONDO FIN DALL’K Hi—
TA, DALLA CINA ALL'INDIA, ALL'EGITTO. Ny
L’AGLIO E USATO PER MINESTRE, CONTORNI, ARRos”n@ CARNE
O PIATTI DI INSACCATI. L’ AGLIO CONTIENE UN IOSA SI-
NERGIA DI VITAMINE, AMINOACIDI, ENZIMI, PROTERYS, MINERALI
E SOPRATTUTTO SOSTANZE ANTI TUMORALI.

SONO DAVVERO MOLTE LE PROPRIETA TEQ%UT:GHE pELL’
AGLIO, UTILI ANCHE SE C’E QUALCHE CHILO IN P DA SMALTIRE:
REGOLA LA PRESSIONE SANGUIGNA, E UN A %:orzco NATURALE
CONTRO LE INFEZIONI GASTROINTESTINALL E IN GRADO DI AB-
BASSARE | LIVELLI DI COLESTEROLO E TIEWGLICERIDI NEL SANGUE
E HA UN’AZIONE RIPULENTE E DETQSSINANTE SUL FEGATO =
L’APPARATO DIGESTIVO IN GENERE. 3O
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Lavoro realizzato da Patri2¥a Cattaross/

Lavoro realizzato da Rosita D’Ercoli
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SRIVA DA SELEZIONAMENT

[L CARCIOFO, CYNARIA SCOLYMUS

[L CARCIOFO E UN OR-
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PROPRIETA MEDICINALI DEI CA

PEL cARDPO (CARDO CARDUN
TAGGIO CHE APPARTIENE ALL
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IGLIA DELLE COMFO
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OFl SONO CONOSCIUTE PA TEM —

APPREZAQY DAl GRECI E DAGLI EGIzI. 1.
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ARMACOLOGICA PIU NOTA
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RETICA: LA CINARINA

AUMENTO DEL FLU

ngleARE E DELLA DIURESI.

S
Y
QL
g

[ ) . ‘e . ) .
Q Lavori realizzati da Francesca Cimitan
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A LATTUGA (LACTUCA SATIVA) E RI
- . (PRECURSORE DELLA VITAMINA A; PRESENTE NEL

E MA IN@ TA ANCORA MAGGIORI IN ALCUNI VEGETAL4

TINE, LACTUCINA E MOLTISSIME VITAMINE (A, E, C,
_3’5. CONTIENE Mn%l QU ALCIO, MAGNES
DIO E UNA BUONA CONC AZIONE DI FERRO UE
/SOFFRE DI ANEMIA, INOLTRE E R IM--DI FlBl-Ql A’I
;. r -
i - \m
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alizzato da Giovaninina Antonello
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IL ToPINAMBUR (HELIANTHUS TU- to H
BEROSUS) E UNA PIANTA APPARTE - ;
NENTE ALLA FAMIGLIA DELLE COM~ @

POSITAE; IL TOPINAMBUR E ANCHE
CONOSCIUTO cOL NOME “‘TARTUF Q

DI CANNA', “CARCIOFO DI % R\ N A P - : 4% W
B | i 7 L] ’ E o, . d § B ' it
RUSALEMME’’ E, PROBABILME Sl 7| e AR i Ty e A
[ T E j ’ = 1 - - _ \ R ) R, . -

PER IL FATTO CHE PER DECENNI E
STATO UN VALIDO SOST/TUTO‘@LLA
PATATA, “PATATA AMERICARY

[L TOPINAMBUR E RI I PRO-
TEINE, ZUCCHERI, CARRQIDRATI E
FIBRE ALIMENTARI.

CONTIENE LA VITAM'H; AE ALcu-

NE APPARTENE. L GgrupPPO B;
TRA | MINERAL OVIAMO INVECE
IL POTASSIO, IL\NTAGNESIO, IL FER -

RO E IL FOSF ;
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. Lavoro realizzato da Federica Geotti




Lavori realizzati da Federica Geotti | b
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§ IL POMODORO (SOLANUM LYCOPERSICUM) E 'INA PIANTA AN-
NUALE | CUI FRUTT! — BACCHE PLURISPERMF DAL CARATTERI -
$ STICO COLORE ROSSO — SUNG ALLA BASE DI OLTI PIATTI DELLA

Q CUCINA ITALIANA.
IL POMODORO E NATIVO DELLA ZONA DF'.LAMERICA CENTRALE,
O DEL SUDAMERICA = DELLA PARTE MEWDIONALE DELLAMERI-
CA SETTENTRIONAIE, ZONA COMPRESA OGGl TRA | PAESI DEL
Messico & PER(C. GLI AZTECH! Le CHIAMARONO XITOMATL,
IL TERMINE TOMATL INDICAVA VAR, FRUTTI SIMILI FRA LORO, IN

GENERE SUGOSI.
MoLTE soNO LE VIRTU DEL PUNMODORO 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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LOIENA ¢ Porgamizzazionne intemazionale del merletio

ad ago e fuselll. | stata fonsa@ nel 1982 in Francia,
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Lavoro realizzato da Federica Geotti
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