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Emozioni di una grande squadra
\nel racconto di Virgilio e Albino Massaccesi




@J vostri S%ggelémméz’ e le vostre stovie sono z'm;oozt&mtz’.

ono trascorse tre primavere dalla
pubblicazione del primo numero del
notiziario ed e un piacere ringraziarv
per Uapprezzamento che dimostrate nel leg-

gere la nostra rivista. Stamo orgogliost di aver

iniziato questa esperienza pensando a voi e
con voi vogliamo proseguirla. Restando fedeli all’obiettivo fissato
di dare voce a tutti gli attori della filiera, produttori, clientt,
collaboratori e, soprattutto, ai consumatort, e nostra intenzione
continuare a suggerirvi storie e argomenti con frutta e verdura
protagoniste del nostro benessere.

Prodotti di stagione, cultura alimentare, rispetto per l'ambiente,
agricoltura sostenibile, attenzione e promozione del territorio,
movimento, sport, bellezza, sono i temi che ispirano gli articoli
dell’ house organ aziendale. Ma non vogliamo essere i soli nello
scrivere queste semplici pagine, vogliamo farlo con voi per rendere
ancora piu stimolante e interessante la rivista.

Per questo vi invitiamo a scriverci e comunicarci le vostre opiniond,
impressiont, richieste, storie, curiosita. Suggerimenti che possono
Jarci sorridere, emozionare o riflettere e che pubblicheremo in
questo spazio.

Scriveteci a rivista@orodellaterra.it o chiamate il 335. 7714344
per parlare con Nazzarena Luchetti, responsabile del notiziario.
Intanto godiamoci questo cambio di stagione e tutta la freschezza

della frutta e verdura di primavera.

Nazzareno Ortenzi
Direttore Generale
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LUBE VOLLEY

LE EMOZIONI DI UNA GRANDE SQUADRA

di Virgilio Massaccesi

a storia della A.S. Volley Lube e di Oro del-
la Terra sono una dimostrazione concreta
che nessun sogno ¢ impossibile. avventu-
ra comincia nel 1990 a Treia, cittadina maceratese
e sede dell’azienda Cucine Lube, una delle piu im-
portanti realta industriali del mobile. Il volley ¢ da
sempre uno sport molto seguito nelle Marche e la

e decide di iniziare a sostenere la giovane societa
di pallavolo: I'azienda, infatti, avverte che dietro
quella piccola squadra ¢’¢ una grande determina-
zione. Obiettivo dichiarato la A1, una “lungimi-
rante follia”, come qualcuno la chiama, obiettivo
che, passo dopo passo, dopo appena cinque anni
si concretizza.

La storia di un grande esordio ma anche di un grande rapporto: quello della

Lube Volley e Oro della Terra, sponsor storico della mitica squadra maceratese.

passione contagia anche la proprieta Lube, che da
tempo sogna di entrare nel mondo dello sport per
amplificare la visibilita del proprio marchio. La
Lube fonda cosi una societa, strutturandola come
se fosse una vera e propria ala aziendale del Grup-
po Industriale Lube.

La stessa unita d’intenti la si ritrova anche in Oro
della Terra che, nel 1990, crea il proprio marchio

Quanti ricordi in quei primi anni: la domenica ci
si trovava al palazzetto per dare una mano nella
gestione dell’evento, ricordo le trasferte con Fabio
Macedoni e gli amici di Radio Cuore, tanti chilo-
metri con l'ansia e la speranza di arrivare primi.
Sempre. E poi la serie “C”, un palazzetto che sem-
brava immenso, come immenso ¢ lo spazio di cui
oggi la squadra avrebbe bisogno, il freddo parquet
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Albino Massaccesi
e Ivan Miljkovic nella conqmsta ;
del primo scudetto.

dove si giocava sognando il moderno taraflex, il rito
della presentazione annuale della nuova squadra,
sempre migliore di quella dell’anno precedente. Ma
nello sport, come nella vita, le gioie si alternano
alle delusioni, le vittorie alle sconlfitte. La societa,
senza possibilita di repliche, faceva sapere di voler
raggiungere importanti obiettivi: “Non faremo pri-
gionieri” - dichiaravano Fabio Giulianelli e Simo-
na Sileoni, proprietari di Lube cucine - “L'obiet-
tivo era (ed ¢) uno solo, la vittoria”. Sapevano che
volere fortemente qualcosa era il primo passo per
ottenerla. La prima grande emozione ¢ datata Pe-
saro 2006: 11.000 persone assistono all’allora Bpa
Palas per lo scontro di titani tra Lube Banca Mar-
che e Sisley. Gara 5, 3 a 0: la Lube volley vince e
conquista il primo scudetto, lasciando all'incredula
squadra di Treviso la domanda su come abbia fatto
a perdere quella partita. Si festeggia alla grande,
Luciano Sileoni mantiene la sua promessa: cena
gratis per tutti i tifosi e Treia imbandisce una maxi
tavolata intorno alle mura.

Altra storia, altro ricordo. Palaforum di Assago,
Milano 22 Aprile 2012, finale scudetto con partita
secca, la banda intona 'inno che risuona in un pa-
lazzetto stracolmo di oltre 16000 mila persone che
cantano “Fratelli d’ltalia”. L'emozione si fa sentire
ancora al ricordo della vittoria: I'adrenalina conta-
gia tutti gli spettatori del Palaforum con la consa-
pevolezza di vivere un’esperienza irripetibile e po-
ter dire, poi, io ¢’ero. La Lube ¢ sotto contro Trento
2 a0, poi 2 set pari, tie break, la squadra ci crede e
la Lube vince 3 a 2. Il grido ¢ un coro:
d’Ttalia siamo noi”
¢ partita con un sogno per arrivare a occupare un
posto importante nella storia dello sport.

“I campioni
. Storia di gente di provincia che
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La A.S. volley Cucine Lube Banca Marche scende
in campo per il suo 18° campionato consecutivo
nella massima serie nazionale ed Oro della Terra
e sempre 1, sulle spalle dei giocatori e che giocato-
ri: ieri Zorzi, Bernardi, Miljkovic ed Omreen, oggi
Savani, Zaytsev, Travica e Parodi, atleti amatissi-
mi a tutti i livelli e che fanno della squadra Lube
anche un fenomeno mediatico. Lo spirito di emu-
lazione di tanti ragazzi spinge verso la pratica di
questo sport, e la Volley Lube cerca di assecondare
e promuovere |'attivita giovanile con una scuola di
pallavolo a cui aderiscono 30 societa di volley ma-
schile e femminile marchigiane.

La sezione dedicata ai ragazzi primeggia puntual-
mente in tutti i campionati giovanili provincia-
li, regionali e nazionali con undici scudetti vinti.
Per i ragazzi dai 6 agli 11 anni ¢’¢ la pratica del
mini volley, propedeutica al passaggio alle squa-
dre giovanili. Anche per questo la societa sportiva
e I'azienda di ortofrutta da anni mettono in campo
iniziative per promuovere 'attivita fisica e la sana
alimentazione, obiettivi comuni che da sempre uni-
scono la Lube Volley e I'azienda Oro della Terra.
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LUBE VOLLEY e ORO DELILA TERRA
oltre vent’anni di buoni frutti

Intervista ad Albino Massaccesi, Vice Presidente
e Amministratore Delegato Lube Volley

D.: Albino, come ricorda la mnascita della
Lube Volley?

R.: Ricordo soprattutto la volonta di una grande
azienda come la Lube Cucine che decide di far
crescere una giovane squadra di pallavolo. T ri-
sultati non sono tardati ad arrivare: la squadra di
Treia fa subito il Campionato Nazionale di serie
C dimostrando come la Lube Cucine non si era
sbagliata nel credere a quei giovani.

D.: Ci sono delle sconfitte o delle vittorie che
ricorda con particolare emozione?

R.: Ricordo volentieri una partita di B1 dispu-
tata a meta del terzo anno della nostra attivita,
una partita che era di meta campionato e che ai
pronostici era data come difficile e complicata.
La Lube Volley invece ha vinto facilmente ac-
corciando le distanze dalla Serie A. E stata la
prima vittoria importante della squadra.

D.: La Lube Volley ¢ un orgoglio per la pro-
vincia di Macerata. Quanto la squadra ha
dato a Macerata e quanto invece Macerata
ha dato alla squadra?

R.: Preferisco rispondere su quanto la squadra
ha dato a Macerata. Direi che la citta ha dato
poco a questa squadra e a questa societa. Quello
che ha dato invece la Lube Volley a Macerata
credo che sia il massimo in termini di visibilita
e credibilita. Il nostro orgoglio & muoverci per il
mondo e sentir dire “Ah la Lube Volley, la gran-
de squadra di Macerata”.

\

D.: La Lube Volley e Oro della Terra, un rap-
porto storico...

R.: E un rapporto che nasce dalla stima reciproca
e dall’obiettivo comune nel dare importanza ad
una corretta alimentazione. Molta dell’attivita di
sponsorizzazione ¢ stata dedicata piu che alla pri-
ma squadra, al settore giovanile e soprattutto ad
un progetto nelle scuole elementari che la societa
ha messo in piedi in tutta la provincia di Macera-
ta per favorire ’attivita motoria e, in generale, il
benessere della persona. Il progetto si € legato su-
bito con quello di Oro della Terra sull’educazione
alimentare. Sono iniziative che vedranno unite le
due realta anche nei prossimi anni.

D.: Perché i ragazzi dovrebbero scegliere la
pallavolo come sport?

R.: Perché & uno sport educativo, pone delle re-
gole importanti, non solo di gioco ma anche di
convivenza dove lo spirito di squadra ¢ fonda-
mentale. Una squadra ottiene dei risultati solo
quando tutti i 12 giocatori concorrono allo stesso
obiettivo. Indicazioni che sono valide non solo
nello sport.

GUARDA IL VIDEO DELI’'INTERVISTA SU:
WWW.ORODELLATERRA.IT




eggenda vuole che la colazione sia nata

anticamente come ringraziamento al Dio

Sole per la nascita del nuovo giorno. L'uo-
mo salutava il sorgere del sole con latte e miele e
il cibo che la terra offriva, cibo che assunto dopo
una notte di digiuno, dava forza e 'energia per
affrontare la fatica di una giornata lavorativa. E
cosl la colazione divenne uno dei pasti principali
del giorno.

Perché ¢ importante fare la colazione

Lo sapevano gia le nostre nonne: per godere di
buona salute bisognerebbe fare una colazione da
re, un pranzo da principe e una cena da povero.

PRENDIAMOCI 1. TEMPO

B colazione

Dimentichiamo il caffe

bevuto al volo. Il buongiorno
deve iniziare con una

buona colazione.

Dolce, salata o calda,

a base di latte, caffe, biscotti,
pane, brioches e frulta.

Non saltarla ha effetti positivi

anche sull’umore.

Ma spesso accade il contrario: si mangia poco o
niente la mattina e si consuma un pasto abbon-
dante la sera anche perché la cena ¢ diventata I'u-
nico momento della famiglia in cui ci si ritrova
tutti insieme rilassati dopo le tensioni della gior-
nata. La prima colazione ¢, invece, fondamentale
perché fornisce energia e consente una corretta
distribuzione dell’apporto calorico nell’arco del-
la giornata. Quello che mangiamo al mattino poi
viene assimilato meglio e fa ingrassare meno per-
ché gli ormoni di sintesi del tessuto adiposo come
Iinsulina sono piu bassi. Fare la prima colazione
non solo riduce il rischio di obesita, ma aumenta il
livello delle prestazioni fisiche e intellettuali.



Saltare questo pasto ¢ una cattiva abitudine che
puo comportare sonnolenza, difficolta di concen-
trazione, ipoglicemia, cali di memoria e sbalzi
d’umore. Ma perché non si fa colazione? 1l motivo
¢ il piu delle volte dovuto a questioni di tempo: ci
si sveglia all’ultimo minuto e si fa tutto di corsa
per la paura di fare tardi al lavoro. Basterebbe
anticipare la sveglia di 10 minuti per concedersi
un piacere che fa anche bene.

All’italiana: cornetto e cappuccino al bar

Se per gli inglesi la colazione ¢ I'interruzione del
digiuno (break-fast), per i francesi un piccolo
pranzo (petite dejeuner), per gli italiani stando
all’etimologia della parola, la colazione assume un
doppio significato: significa pasto ma ha in sé an-
che il significato di relazione che deriva da “col-
lazione, cioé “mettere insieme”. Colazione intesa,
quindi, come pasto conviviale. Non stupisce quin-
di che, per quasi il 30% degli italiani, ritrovarsi al
bar la mattina per fare colazione sia il modo piu
piacevole di iniziare la giornata. Brioches e cap-
puccino vanno bene ma sarebbe meglio stare alla
larga dai cibi piu grassi come bomboloni alle cre-
ma, panna e fritti. Completate sempre la colazio-
ne con una spremuta fresca di arance che comun-
que puo essere anche consumata a meta mattino.

Latte e biscotti, la colazione dei soldati

C’¢ chi preferisce fare colazione in casa, comoda-
mente seduti, scegliendo latte e caffe, un panino o
fette biscottate con burro e marmellata o brioches
con cioccolata. Oppure semplicemente una bella
tazza di caffelatte e biscotti.

Inzuppare i biscotti nel latte ¢ un modello tipica-
mente italiano che si é diffuso durante la prima
guerra mondiale, quando alle reclute veniva offer-
ta una colazione a base di latte, caffe e gallette.
Prima di allora la maggior parte della popolazione
mangiava gli avanzi della cena. Nella nostra tra-
dizione la colazione, infatti, era composta da cibi
poveri e di facile reperibilita e consisteva nel ri-
scaldare i cibi della sera precedente: di solito pane
con minestra di legumi oppure pane, salsicce, frit-
tate, frutta e vino della casa.

La colazione nel mondo

Non solo cornetti, crostate e biscotti. Molti Pae-
si hanno la loro caratteristica colazione determi-
nata dai prodotti del territorio, dal clima, a volte
dagli influssi esercitati dagli eventi storici. Se le
abitudini alimentari del mattino degli spagnoli e
dei francesi non si discostano dalle nostre (buo-

La corretta suddivisione
ell’apporto calorico giornaliero
dell’ t 1 g 1

B Colazione

B Spuntino mattutino
™ Pranzo

[ | Spuntino pomeridiano

Cena

La quantita di calorie da assumere al mattino
dovrebbe essere pari a circa il 20% del fabbisogno
calorico dell’intera giornata.

nissimi i croissant e il pain au chocolat), in Paesi
come la Gran Bretagna, la Germania e gli Stati
Uniti, la tradizione impone un pasto molto piu
corposo a base di uova e pancetta, toast, fagioli,
salsicce, pancakes (frittelle dell’America del Nord
e del Canada servite da sciroppo d’acero). Cola-
zioni di questo tipo possono fornire dalle 700 alle
1500 keal, una quota calorica che risulta molto
elevata. 1l consumo quotidiano di alimenti come
pancetta, salsiccia e uova puo, a lungo termine,
causare I"aumento dei grassi nel sangue. In com-
penso, nella colazione anglosassone, non mancano
mai la spremuta d’arancia e la frutta fresca. In
Scandinavia ¢ inattaccabile la tradizione delle
aringhe (come in Islanda) e del tonno a colazione,
accompagnati da pane integrale e di segale, pan-
cetta, uova, krapfen e succo di mirtillo. In Africa
la colazione varia a seconda delle regioni. In Ma-
rocco, Tunisia, Algeria o Libia ¢ a base di té verde
alla menta, pane bianco tipo focaccia e cous-cous.




In Egitto la colazione ideale ¢ una zuppa a base
di fave e ceci, aglio, limone e olio d’oliva, verdure
e uova sode. In Tarchia la colazione classica ¢ a
base di pane, formaggio, miele, uova sode, olive,
pomodori e te. Ingrediente principale della cola-
zione asiatica, il riso rientra anche nella prima
colazione cinese, condito con verdure, carne o pe-
sce. Si beve soprattutto te. In Vietnam la cola-
zione & audace: zuppa mischiata con la carne di
maiale (cuore, frattaglie e lembi di stomaco).

Continentale o all’Inglese?

Anche quelli che consumano solo un caffe, in va-
canza non disdegnano la colazione, anche per-
ché il piu delle volte ¢ inclusa nel prezzo. Il clima
rilassato delle vacanze fa riscoprire il piacere di
fare una buona colazione. E quella degli hotel ¢
insuperabile. Ricca e curata, servita su una tavo-
la ben apparecchiata con belle porcellane (anche
I'occhio vuole la sua parte). Marmellate, brioches,
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torte, pane, miele, formaggi e il piu ampio assor-
timento di frutta fresca. E la colazione continen-
tale, riferita al continente europeo, dove gli abi-
tanti piu spesso mangiano una colazione leggera,
in contrapposizione al tradizionale “colazione a
buffet inglese”.

E sono molti i nutrizionisti a sostenere che la cola-
zione continentale sia da preferire a quella inglese
perché risulta piu equilibrata e corretta.

Se la colazione ¢ solo un caffe

Molti sottovalutano la colazione e il buongiorno ¢
rappresentato solo da una tazzina di caffe. Quindi
ci si veste e si va al lavoro e si prende in consi-
derazione l'idea di mangiare qualcosa nella tar-
da mattinata quando il fisico ¢ gia da un bel po’
in movimento. Consumare solo caffe al mattino ¢
shagliato perché non apporta sufficienti elementi
energetici e i succhi gastrici “eccitati” dall’assun-
zione di un caffé da solo scatenano fenomeni in-
fiammatori che alla lunga irritano tutto il tratto
digerente.

La colazione ideale

Non solo ¢ importante fare la colazione ma anche
farla bene. Bisognerebbe consumarla seduti e go-
dersela iniziando con una spremuta fresca di aran-
ce (da preferire alle spremute confezionate perché
povere di vitamine). La spremuta non va filtra-
ta, lasciando che nel bicchiere finisca anche parte
della polpa che e ricca di fibre e quindi stimola il
senso di sazieta aiutando il lavoro dell’intestino.
Da evitare I'aggiunta di zucchero, che neutralizza
i principi attivi delle arance: se la spremuta risulta
troppo acida, basta stemperarla con un po’ di ac-
qua. Poi latte, caffe, fette biscottate, marmellata,
miele: 'importante ¢ variare, che poi ¢ lo stesso
consiglio valido per pranzo e cena.

Variare significa consumare un giorno il latte con



i cereali integrali e un frutto, il mattino successi-
vo uno yogurt e una macedonia, il mattino dopo
il latte o il te con biscotti con marmellata. L'im-
portante ¢ scegliere alimenti sani, poco grassi e
soprattutto facilmente digeribili. La colazione do-
vrebbe consistere in un’associazione di carboidra-
ti, una porzione di alimenti ad alto contenuto di
calcio ed infine liquidi e vitamine.

La qualita conta quanto la quantita. Una tazza
di té o di latte con 2-3 biscotti & troppo poco, con

12-15 biscotti & troppo. Lo scopo ¢ quello di dare

LE CINQUE REGOLE D’0ORO:

e 3 pasti principali al giorno;

® 5 porzioni al giorno di frutta e verdura;
¢ pochi grassi;

e tanta fibra;

e attivita fisica.

la giusta carica all’organismo non quello di appe-
santirlo, meglio restare leggeri e mangiare della
frutta fresca a meta mattina.

Per i piu piccoli

Un sacco vuoto non sta in piedi. Ricordiamolo ai
bambini quando si ostinano a non fare colazione.
Per i piu piccoli e fondamentale iniziare la giorna-
ta con una nutriente prima colazione.

Non dovrebbero mai mancare il latte fresco o lo
yogurt, che contengono calcio, importante per la
crescita, cereali, biscotti o fette biscottate e una
spremuta d’arancia.

Lo spuntino di meta mattina, o del pomeriggio,
puo essere costituito da una porzione di frutta fre-
sca, un frullato, uno yogurt, oppure dei biscotti o
un piccolo panino salato.

Per i bambini come aggiunta al latte ¢ ottimo I"or-
zo solubile da accompagnare con torte o biscotti
magari fatti in casa, utilizzando ingredienti sem-
plici e naturali, senza I"aggiunta di aromi artificiali
e conservanti, purtroppo presenti in molti prodotti
in commercio.

La colazione perfetta si fa seduti a tavola apparec-
chiando per bene, magari con tovagliette colorate
e le tazze preferite dai bambini. Anche prosciutto
e formaggio possono andare bene per fare cola-
zione a patto che siano accompagnati da latte e
frutta.

Ci troviamo per il brunch?

Unione di breakfast (colazione) e lunch (pranzo),
si serve dalle ore 11,00 alle ore 14,00. E un pasto
che consumano coloro che, per motivi di lavoro o
di piacere, si svegliano tardi al mattino.

Il brunch ¢ composto da insalate, pesce, pollo,
frutta fresca, piatti freddi, latte, caffe e te.

Lo offrono i grandi alberghi, ma anche piccoli lo-
cali e agriturismi.



P sani e belli con

Chi mangia frutta
e verdura si vede
perché ha un
aspetto piu sano e
radioso. I questo
vale ancora di piu
per i frutli rossi:
il loro consumo
regolare é
un’efficace antieta
e un prezioso
alleato per la
salute.



iccoli e profumati, irresistibili per colori e di-
mensioni, i frutti rossi non sono solo belli da
vedere e buoni da mangiare ma rappresenta-
no un concentrato di salute per il nostro organismo.
Ricchi di fibre, con un buon contenuto di potassio
e magnesio e a basso contenuto calorico, sono diu-
retici, disintossicanti e astringenti, aiutano a fortifi-

care le difese immunitarie, proteggono I"organismo
dalle infezioni e dalle malattie cardiovascolari.

Ma vengono apprezzati soprattutto per le loro
proprieta antiossidanti: contengono infatti elevate
quantita di polifenoli e antocianine (a cui si deve
il colore rosso dei frutti) sostanze che combattono
Iinvecchiamento cellulare migliorando ["aspetto
della pelle. Secondo uno studio pubblicato su An-
nals of Neurology, il consumo regolare dei frutti
rossi ha il potere di rallentare I'invecchiamento do-
vuto all’eta. |2 grazie alle continue scoperte delle
loro virtu salutari, i frutti rossi stanno assumendo
un ruolo di primo piano nella nostra tavola. Se una
mela al giorno toglie il medico di torno, una mace-
donia di frutti rossi, soprattutto mirtilli, ci mantiene
sani e belli. I frutti rossi piu noti sono le fragole, le
ciliegie e i frutti di bosco (more, lamponi, mir-
tilli, ribes). Quale rimedio piu naturale per avere
una pelle distesa e un viso piu fresco?

I frutti di bosco
Noti fin dall’antichita tanto da trovare, gia nel
1583, i primi riferimenti sulle loro proprieta be-

nefiche nel Trattato de’ cibi e del bere di Baldas-
sare Pisanelli. Crescono spontanei nel sottobosco
di montagna nelle regioni settentrionali d’Europa
e dell’America del Nord, i frutti di bosco possono
essere facilmente coltivati perché essendo piutto-
sto rustici possono adattarsi a qualsiasi terreno.
La raccolta dei frutti di bosco. che va da giugno
a settembre-ottobre, & un’attivita molto praticata,
ma la maggioranza dei frutti in commercio ¢ co-
stituita da quelli coltivati. In Italia la coltivazione
e limitata ad alcune Regioni del Nord.

Quest frutti fanno davvero bene al cuore: contra-
stano la fragilita capillare, le modificazioni cellulari
e l'eccesso di colesterolo nel sangue. Sicuramente
la qualita piu importante dei frutti di bosco sta
nell’alto contenuto di antiossidanti, sostanze che
combattono I'azione dei radicali liberi responsabi-
li dellinvecchiamento dei tessuti, grazie all’azione
dei flavonoidi, composti polifenolici di cui i frutti di
bosco sono ricchi.

I frutti di bosco [reschi sono delicatissimi, vanno
quindi maneggiati con attenzione per evitare di
schiacciarli e si conservano in frigo per due-tre
giorni, qualcuno in piu per i mirtilli.

Per gustarne tutto il sapore e fragranza, tirateli
fuori dal frigo mezz'ora prima di consumarli. Si
possono gustare in tanti modi: a colazione aggiunti
ai cereali, nello yogurt, nelle torte, nelle insalate o
semplicemente conditi con succo di limone e mie-
le. Sono ottimi per fare marmellate e confetture.
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Mirtilli

Crescono nei boschi di tutta Europa nelle varieta
blu, nera e rossa. Veri alleati di salute e bellezza per
il loro alto contenuto di antocianine, i mirtilli sono
dei potenti rimedi naturali antinvecchiamento.
Proteggono i vasi sanguigni, fortificano i capillari
e tonificano le vene. Una tazza di mirtilli tre volte
a settimana migliora il senso dell’equilibrio e for-
tifica la memoria.

Molto nota ¢ anche I'azione protettiva dei mirtilli
sulla vista. Il succo puro di mirtillo rosso aiuta a
tenere lontani i batteri e a prevenire le infezioni
alle vie urinarie come la cistite. Sono tra i cibi pre-
feriti che nutrono la pelle, utile anche nei proble-
mi legati alla couperose, mentre il succo di mirtil-
lo nero oltre ad essere ricco di acido folico ha un
potente effetto diuretico.

Ribes

Le principali varieta sono il ribes rosso, il ribes
nero e ['uva spina. Quest’ultima. molto profuma-
ta, si distingue dagli altri ribes per il colore verde-
rosato, la buccia trasparente, le bacche piu grandi
e il sapore molto dolce.

Il ribes rosso ¢ la varieta piu diffusa in Italia. Puo
essere consumato in insalate, macedonie, nei ge-
lati, marmellate, dolci ed ¢ sempre una elegante
guarnizione per ogni piatto.

E un frutto molto delicato, come tale va conser-
vato in frigo per non piu di 3-4 giorni. Contiene
molta vitamina C, potassio, vitamina A e tanti an-
tiossidanti. Svolgono un’azione depurativa, lassa-
tiva e diuretica.

Indicato, inoltre, contro reumatismi, artrite, nelle
malattie febbrili e per contrastare allergie.

In Francia il ribes e utilizzato per fare un liquore,
la creme de cassis, ideale per cocktail e come in-
grediente per dolci.

Mora di rovo

Puo essere rossa o nera e va distinta dalla mora di
gelso, rossastra, le cui foglie servivano come ali-
mento per il baco da seta. E un’eccellente fonte di
vitamine, fibre, sali minerali e antiossidanti fenoli-
ci. Recenti ricerche hanno evidenziato la presenza
di sostanze capaci di abbassare la concentrazione
di zucchero nel sangue, il che spiegherebbe il tra-
dizionale utilizzo nella cura del diabete. Come gli
altri frutti rossi, le more sono ricche di vitamina
C, acidi organici, fibra e sali minerali. Fanno bene
al cuore e alle arterie e sono ideali per le persone
che soffrono di reumatismi e infiammazioni alle
articolazioni poiché danno una mano all’organi-
smo a smaltire 'acido urico che vi ristagna.

Confettura
di frutti rossi
e vaniglia

4-5 vasetti da 250 gr.
Pulite e lavate 1 kg di
Jragole, 1/2 kg di lam-
poni, 375 g di more e
125 g di mirtidli. In una
ciotola riunite ( /}'ulli
1.1 kg di zucchero, 4-5
./Ugll,e di basilico e 1 fia-
letta di essenza di vani-
glia.

Lasciate riposare per 4
ore. Trasferite la frutta e il liquido in una casseruo-
la con 1/2 bicchiere di Zibibbo. Portate a ebollizio-
ne, abbassate la fiamma e fate cuocere per circa
30 minuti, mescolando spesso. Lasciate riposare
il composto per 10 minuti a fuoco spento, quindi
trasferitelo in un mixer e frullatelo grossolanamen-
le. Rimeltete la confettura su fuoco lento e lasciate
cuocere per altri 30 minuti. Quindi invasatela bol-

lente e chiudete ermeticamente.




Lampone

Ce ne sono diverse varieta ma i piu noti sono di
un rosso rosato. Il loro profumo ¢ inconfondibile,
cosi come il loro sapore, dolce e aromatico. Molto
delicati, si conservano in frigorifero per non piu di
due giorni.

I lamponi sono i frutti di bosco piu calorici e i piu
completi da un punto di vista nutrizionale: ricchi
di calcio, sodio, potassio, fosforo, ferro. vitamine
A e C e polifenoli.

Sono antiossidanti, tonificanti e utili in caso di ec-
cessiva sudorazione. Grazie al contenuto di acido
salicilico, lo stesso dell’aspirina, i lamponi vengo-
no usati anche per combattere la febbre e contra-
stare i reumatismi.

Impiegati contro le infiammazioni delle articola-
zioni, in quelle urinarie e del cavo orale, aiutano
nella regolarizzazione del ciclo mestruale. Utiliz-
zati anche per profumare il vino.

Fragole e fragoline di bosco

Ormai sono disponibili tutto 'anno, ma la loro
vera stagione ¢ la primavera, quando sono piu sa-
porite e abbondanti. Le fragole contengono molta
vitamina C, potassio, calcio, fosforo e ferro.
Antibatteriche e antivirali, ideali contro I'influen-
za, le fragole contrastano lo stress e regolano I"at-
tivita ormonale.

Contengono acido salicilico, bisogna fare atten-
zione quindi alle intolleranze.

Le fragoline di bosco sono un frutto molto pic-
colo e dal sapore piu intenso e dolce rispetto alle
sorelle maggiori. Il massimo quindi ¢ gustarle al
naturale. Crescono nelle radure dei boschi e sono
molto diffuse nel nostro territorio.

La loro raccolta va da giugno ad agosto. Tante
sono le proprieta di questo piccolo frutto: vitami-
na C, iodio, ferro, calcio, fosforo. Per mantenerle
tutte occorre pero consumare i frutti freschissimi.

Ciliegie

Carnose e croccanti, le ciliegie sono depurative,
drenanti e lassative. Disintossicanti, hanno anche
una funzione rimineralizzante e depurativa del
sangue. Nonostante il sapore dolce contengono
poco zucchero. Composte per l'ottanta per cento
da acqua, le ciliegie sono caratterizzate da proprie-
ta nutritive molto simili a quelle dei frutti di bosco:
contengono vitamine A, C, ferro, calcio, fosforo,
potassio, magnesio e, come i mirtilli, possiedono
un’elevata quantita di antocianine. Scegliete sem-
pre le ciliegie pit sode con i piccioli ancora attac-
cati di colore verde chiaro, indice di freschezza.

s

Le Fragole Oro della Terra sono ottime, fresche e
saporite: con la panna sono la classica lentazione
dolce che ogni tanto ci si puo concedere. Da gustare
sempre invece con una spruzzata di limone e un velo
di zucchero.

Curiosita

e Nelle zone nordiche, sognare un albero di ciliegio
segnala una disgrazia in arrivo, mentre in Giap-
pone il ciliegio e simbolo di prosperita e sensualita.

Nel Medioevo le proprieta astringenti e deconge-
stionanti del mirtillo venivano utilizzate nella
cura dello scorbuto, una malattia dovuta a ca-
renza di vitamina C; le foglie dell’arbusto erano
impiegate come rimedio per le emorroidi: i trat-
tamento consisteva nel sedersi su un cuscinetto di
Joglie di mirtillo e di rosa bollite. Durante la secon-
da guerra mondiale, i piloti inglesi mangiavano i
mirtili perche st riteneva che potessero aumentare
la capacita visiva. In America { mirtilli accompa-
gnano il tacchino servito nel giorno del Ringrazia-
mento, mentre in Irlanda e in Scozia si celebra la
“domenica del mirtillo™.

Il lampone nell’antichita era offerto alle donne per
farle innammorare e come infuso durante gli ultimi
mesi di gravidanza, per tonificare la muscolatura

uterina e facilitare il parto.
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ZONA DI PRODUZIONE

Viaggio neH?Agro Pontino
dove I"agricoltura recita
un ruolo di primo piano

e dove Oro della Terra
sceglie i prodotti migliori.

rofumo di terra e di mare, il vento primave-

rile accarezza le foglie di lattuga coltivate a

cielo aperto ma una brezza leggera che sa di
salsedine arriva anche in quella coltivata all'inter-
no delle serre. Dislocata nella provincia di Latina,
nell’area dell’Agro Pontino, da Anzio a Formia, la
Piana di Fondi ¢ la piccola conca d’oro del Lazio:
zucchine, lattughe, carciofi romaneschi, pomodori,
melanzane, peperoni sono alcuni degli ortaggi col-
tivati in queste terre fertili.
Anche la frutta gioca un ruolo di primo piano con
le colture di anguria e melone e soprattutto con
la coltivazione del kiwi che di recente ha ottenu-
to la denominazione IGP. Recentemente sono stati
rivalutate le arance bionde di Fondi le cui varieta
venivano commercializzate gia intorno al 1920 e
che venivano esportate in tutta Europa.
Queste terre pianeggianti sono ideali anche per il
pascolo soprattutto di bufale dal cui latte si ricava-
no deliziose mozzarelle.

Terreni fertili e clima mite

Per effetto della naturale copertura dovuta alle ca-
tene montuose dei Monti Aurunci e dei Monti Au-
soni, disposti a ferro di cavallo rispetto alla Piana,
il clima si mostra particolarmente mite permetten-
do alle circa 2500 aziende della Piana di produr-
re ortaggi su circa 2000 ettari di superfice a pieno
campo e 1.150 ettari di superficie in serra. I terreni
devono la loro fertilita a una perfetta combinazione
di argilla, limo e sabbia, grazie soprattutto a un’ef-
ficace opera di bonifica avvenuta dopo il 1930. Cio
ha permesso la nascita e lo sviluppo di tante picco-
le aziende agricole a conduzione familiare che con
il tempo si sono specializzate in diversi prodotti or-
tofrutticoli di eccellente qualita.

Si ottiene quindi una elevata qualita contrapposta
a piccoli volumi, ma a questo problema i produt-
tori hanno fatto fronte organizzandosi in piccole
cooperative dove fanno confluire le loro produ-
zioni. Cooperative che stanno diventando sempre
piu grandi tanto che si parla di AOP (Associazione
Organizzazione Produttori).



ZONA DI PRODUZIONE

Il Mercato di Fondi

La vocazione agricola, la quantita e qualita dei pro-
dotti ortofrutticoli, le tante aziende agricole giusti-
ficano la presenza a Fondi del mercato ortofrut-
ticolo piu grande d’ltalia e il secondo piu grande
d’Europa dopo quello di Parigi. E una citta di 335
ettari, 120 aziende, 2 mila produttori locali, 00
milioni circa di fatturato I"anno.

Aperto ufficialmente nel 1974, il MOF aveva il
compito di fornire ai grossisti e ai produttori rag-
gruppati in cooperative, le infrastrutture (magaz-
zini, celle frigorifere, ecc.) necessarie alla raccolta
e commercializzazione degli ortofrutticoli.

Nella storia del mercato di Fondi ¢’e un retroterra
di vita fondana: le contrattazioni avvenivano la
sera nel centro storico di Fondi, durante le quali
si movimentavano partite per decine di milioni di
lire; lungo il Corso, passeggiando avanti e indie-
tro, i mediatori ed i grossisti compravano partite
di arance, limoni, mandarini ed ortaggi trasferi-
te da una mano all’altra alla buona: la stretta di
mano sanciva la negoziazione secondo la vocazio-
ne ai commerci. Il mercato di Fondi ha pratica-
mente coordinato cio che prima era lasciato
all’iniziativa personale ed all’arbitrio dei piu
forti. Come tutti i mercati, anche quello dei pro-
dotti freschi & un luogo di incontro e di scambio
con affari non sempre cristallini, anche per questo
il grande mercato di Fondi ¢ un punto di riferi-
mento per i piccoli produttori che si associano tra
di loro, anche per una maggiore tutela di un equo
ricavo nella commercializzazione dei loro prodotti.

La qualita prima di tutto: Oro della Terra
sceglie il meglio di Fondi

Fin dagli anni 70 Oro della Terra acquista i mi-
gliori prodotti ortofrutticoli nelle zone di Fondi.
E l'azienda ricorda con affetto Franco Magliozzi,
uomo di fiducia di Oro della Terra che con la sua
capacita e inventiva, ha contribuito in modo im-
portante ad intrecciare rapporti con i produttori
e le cooperative dell’area. L'attivita ¢ ora portata
avanti dal figlio Salvatore che continua a selezio-
nare per Oro della Terra i migliori prodotti come la
lattuga romana, la trocadero, la canasta, le zucchi-
ne, i pomodori che, grazie al clima mite e alle su-
perbe coltivazioni anche in serra, sono disponibili
praticamente tutto I’anno.

Oro della terra collabora con diverse piccole realta
della zona, la cooperativa Salto di Fondi ¢ una di
queste: da oltre venti anni questa cooperativa pia-
nifica le produzioni di frutta e verdura per soddisfa-
re le esigenze dei consumatori di Marche, Umbria

ed Abruzzo. 1l presidente Gianpiero Carroccia, il
responsabile vendite Luigi Palma, la responsabile
amministrativa Milena Semenzato sono le persone
che, con professionalita ed efficienza, mettono in
comunicazione i 50 soci produttori della Salto con
la nostra organizzazione.

Giampiero ci racconta di Oro della Terra ed altri
commercianti del maceratese quando, negli anni
770, stimolarono i vari produttori della Salto di
Fondi ad organizzarsi in modo da far confluire i
vari prodotti in un unico posto al fine di velociz-
zare le operazioni di raccolta e di carico. Da qui
alla costituzione della cooperativa il passo ¢ stato
breve. I soci fondatori della Salto oramai hanno
lasciato spazio ai figli: a Fondi, infatti, ¢’e stato un
buon ricambio generazionale. E questo ¢ un aspet-
to molto importante per un’agricoltura che deve
rinnovarsi profondamente.

Nella gestione delle orticole assume un ruolo fon-
damentale il “time to market” termine che indica
in quanto tempo un prodotto arriva dal campo alla
tavola: Oro della Terra ¢ in grado di far arrivare
sulle nostre tavole lattuga, zucchine, pomodori e
altri prodotti di Fondi in meno di un giorno. La
verdura raccolta entro le ore 13.00 ¢ in esposizione
gia entro le ore 8 del giorno successivo nel reparto
dei clienti Oro della Terra: i prodotti, freschissimi,
preservano cosi tutte le caratteristiche organoletti-
che e i consumatori possono gustare frutta e ver-
dura di assoluta qualita.

INSALATE DI PRIMAVERA

Con il primo caldo torna la voglia di riscoprirsi
in forma. La soluzione ideale & quella di affidar-
si alle verdure, soprattutto insalate. Oro della
Terra seleziona le migliori lattughe della varieta
romana, canasta o cappuccio. Le insalate sono
ricette fresche e ci aiutano a stare in forma. In
piu sono sazianti perché ricche di fibra e sali mi-
nerali. Per un pasto completo, arricchitele con
petto di pollo, olive e pomodori. Per evitare che
le verdure e gli altri ingredienti si affloscino con-
dite sempre I'insalata all’ultimo minuto.




/ucchine

e fantastia

Leggere e dal sapore delicato, le zucchine si apprezzano

in molte ricette perché si accostano a tanti ingredienti.

Utilizzate fresche rendono tanti piatti irresistibili.

sate per fare vellutate, zuppe, frittate, pa-

sta, pizze, risotti, torte salate; sono adat-

te per essere cotte bollite, fritte, stufate,
ripiene, grigliate, trifolate. Se freschissime, pic-
cole e sode sono buone anche crude, tagliate alla
Julienne e marinate. Le zucchine sono cosi versatili
in cucina che occorre solo un po” di fantasia per
creare dei piatti squisiti. Gusto delicato e poche
calorie, grazie all’alto contenuto d’acqua (oltre il
90%), le zucchine, o zucchini, sono i frutti im-
maturi della Cucurbita pepo, pianta cespugliosa,
strisciante o rampicante, originaria dell’America
centro-meridionale.
La pianta produce dei fiori attaccati all’apice del-
la zucchina e altri sugli steli, i cosiddetti fiori di
zucca, ottimi da mangiare fritti. I fiori maschili,
a differenza di quelli femminili, non sono attac-
cati alla zucchina ma ad un lungo gambo sottile e
spesso sono di qualita migliore. La zucchina vie-
ne raccolta quando ¢ lunga circa 20 centimetri,
impedendo che cresca e maturi troppo diventan-

do una zucca. Sul mercato si trovano ormai tutto
I"anno, ma la loro vera stagione ¢ I'estate. Le zuc-
chine contengono potassio, vitamina E, C e acido
folico. Hanno una funzione lassativa, disintossi-
cante, antinfiammatoria e sono molto digeribili.

Nella buccia sostanze preziose

La parte piu preziosa e “curativa” delle zucchine
¢ la buccia, che non va, quindi, eliminata: tenera e
saporita, ¢ un’ottima fonte di acido folico e di ca-
rotenoidi (tra cui la luteina) che migliorano I'ela-
sticita cutanea, favoriscono una buona digestione
e aiutano anche la funzione visiva. Per consumare
la buccia senza rischi, basta spazzolare bene le
zucchine sotto I'acqua corrente.

Guida all’acquisto e conservazione

D preferibile scegliere le zucchine piu piccole che
generalmente hanno un sapore migliore e sono
prive di semi. Se all’estremita opposta ¢ ancora
attaccato un fiore gonfio, disteso e privo di arric-

PRODOTTI DI STAGIONE



ciature, vuol dire che la zucchina ¢ freschissima.
Anche la presenza di una leggera peluria sulla su-
perficie ¢ indice di freschezza del prodotto come la
buccia, che deve essere liscia, brillante, compatta
e soda al tatto.

Le zucchine non si mantengono a lungo e, se espo-
ste a lungo alla luce, tendono a perdere in pochi
giorni la freschezza e le proprieta nutritive. Van-
no conservate in frigorifero, nel cassetto inferiore
delle verdure, dove si mantengono 4-5 giorni.

Varieta

Esistono tante varieta di zucchine, ecco le piu co-

muni.

* Striata d’ltalia: dalla forma allungata e striatu-
re visibili.

e Jerde di Milano: lunga, dal colore scuro, senza
striature e polpa ben soda

e Fiorentina: dalle striature chiare, a forma di
clava.

e Siciliana: dal colore chiaro.

e Genovese, o Trombetta: molto sottile con le
estremita piu larghe e gonfie.

* Tonda di Nizza: dalla forma tondeggiante e il
colore chiaro.

e Tonda di Piacenza: tonda e colore scuro.

e Sechio o zucchina centenaria: verde o avorio,

a forma di pera con tanti aculei spinosi sulla
buccia, originaria del centro America.

e Crookneck: dal frutto a collo d’oca e buccia
gialla.

Polpette di zucchine
Un modo diverso per proporre le verdure ai bambini.

Ingredienti per 30 polpette

4 zucchine grandi - 100 gr ricotta - 80 gr parmigia-
no grattugiato - 1 uovo - prezzemolo - sale - pepe
- farina quanto basta per infarinare - 4 cucchiai
pangrattato.

Grattugiate le zucchine con una grattugia a fori medi
e lasciatele scolare bene. Strizzatele ancora, salate-
le e ponetele in una ciotola, aggiungete la ricotta,
il parmigiano grattugiato, I'uovo, il prezzemolo e
il pangrattato. Mescolate bene per amalgamare gli
ingredienti, poi aggiustate di sale e pepate. Forma-
te con l'impasto delle piccole polpette leggermente
schiacciate infarinatele su tutti i lati e friggetele in
olio di semi fino a che saranno ben dorate. A questo
punto scolatele con una schiumarola e posatele su
della carta assorbente. Servite le polpette calde.



PASSIONI

Stre ati
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Eterea e misteriosa, la luna
emana da sempre un fascino
magnetico. Seguire i suoi
mutamenti significa fare

le cose al momento giusto,
secondo natura. Perché spesso

per avere I'ispirazione e sentirsi
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N— illuminati basta guardare in su.

di Laura Colasanti

he sia crescente, piena, calante o nuova, fin

dai tempi piu antichi I'uvomo ha subito il

fascino della Luna. Il crescere e decrescere
dell’astro d’argento ha portato molte popolazioni
a stabilire una relazione fra il ciclo lunare e quello
vitale fino a formare, nel corso dei secoli, un in-
sieme di credenze che hanno condizionato molte
attivita umane.
Certo, oggi le cose sono notevolmente diverse: tra
luci artificiali, nebbia e smog o in casa
a guardare la TV, possono passare mesi
senza guardare mai la luna. Ma fino a
mezzo secolo fa, osservare la luna era
pratica regolare e sinonimo di saggezza
non solo per i campi ma anche per molte
attivita quotidiane.
La vita di mare, la selezione e conserva-
zione delle erbe curative, la celebrazione
di molti riti, la salute, 'umore non pote-
vano prescindere dalle fasi lunari. Certo,
sono credenze non dimostrate: gli unici
modi con cui la Luna interagisce con la
Terra sono tramite la forza gravitaziona-
le e la luce. Della prima, la conseguenza
pit nota ¢ l'alternanza delle maree. La

CEESCENTE

luce riflessa dalla Luna, invece, pur essendo troppo
debole per alimentare la fotosintesi clorofilliana,
sembra tuttavia in grado di provocare dei movi-
menti (tropismi) in certe specie vegetali.
La luce lunare svolge una precisa funzione sulla
vita dei vegetali, penetrando nel terreno a diversi-
centimetri di profondita, favorendo la germinazio-
ne dei semi. Inoltre, molti animali sembrano avere
un comportamento riproduttivo influenzato dalla
luce lunare. Se gli influssi della Luna ac-
certati sono piuttosto ridotti, quelli che
le vengono attribuiti sono molto pit nu-
merosi.

Vediamone alcuni:

(a) la fertilita delle donne;

(b) la durata della gravidanza e la data
del parto;

(c) la crescita dei capelli e delle unghie:

(d) la germinazione dei semi e la cresci-
ta delle piante;

(e) il successo di molte operazioni agri-
cole come la semina, la potatura, il
trapianto, gli innesti;

(f) la preparazione dei cibi conservati.

(g) i terremoti.




Agricoltura: tra mito e realta
Per la sua peculiarita di scandire il tempo in modo
ciclico, le tradizioni contadine tenevano in gran
riferimento I'influsso esercitato dalla Luna sui ve-
getali. Il taglio del legname, le potature, le semine,
seguivano il crescere o il decrescere della luna ed
erano pochi quelli che non ne tenevano conto.

Si faceva tesoro delle esperienze tramandandole
di padre in figlio: guida infallibile del buon colti-
vatore. I'u I'avvento della tecnologia che porto a
sminuire I'importanza della luna e I'intero univer-
so di conoscenze venne relegato nella superstizio-
ne. Si dovette attendere I'affermarsi delle tecniche
di coltivazione biodinamiche per rivalutare 1'im-
portanza dell'influsso lunare.

I bioritmi, I'alimentazione sana e lontana da ma-
nipolazioni e ogm, la conoscenza delle erbe bene-
fiche e persino il movimento del corpo dipendono
dalla nostra capacita di riconoscere i ritmi natura-
li. Basta affidarsi con fiducia alla dimensione na-
turale, all’armonia biologica e alla luna per ave-
re raccolti sani e di qualita. Si e giunti, cosi, alla
compilazione di calendari lunari che indicano il
momento adatto per seminare, ll"apianlare., potare
e conservare.

La semina e il trapianto dei fiori, ad esempio,
vanno eseguiti a luna erescente, cosi come la
messa a dimora di siepi e arbusti. Con la fase di
luna calante si eseguono le potature invernali
ed estive delle siepi.

Nell’orto vanno seminate a luna calante tutte
quelle specie che fioriscono velocemente: rava-
nello, cavolo, cavolfiore, broccolo, finocchio,
lattuga, cicoria, rucola, aglio, cipolla, porro,
carota, bietola e patata. Qualora queste specie

Guarda che luna

La luna non brilla di luce propria, ma riflette la
luce del sole. Ruota intorno alla terra ad una di-
stanza media di 384.000 chilometri percorrendo
un’orbita ellittica. La luna mostra alla terra sem-
pre la medesima faccia, con la quale ci indica la
sua posizione ed il susseguirsi delle fasi in rappor-
to al sole. Piu la luna si trova in prossimita della

terra, maggiore sara la sua forza di attrazione, piu
ne ¢& lontana, minori risulteranno i suoi influssi su
piante e persone. Quattro sono le fasi lunari fon-
damentali.

Fase di luna nuova: in questa fase la luna &
invisibile, perché volge alla Terra la faccia non
illuminata dal sole;

) Fase di primo quarto, crescente: qualche
giorno appresso la luna nuova, alla sera comin-
cia ad apparire, verso ovest uno spicchio di luna
sempre piu grosso (falce crescente). Trascorsi
circa sette giorni dalla fase di luna nuova, si
registra il primo quarto o fase di mezza luna
crescente. In questo momento la luna mostra
mezza faccia illuminata dal sole. Si riconosce la
mezza luna con la prominenza a destra di chi
guarda;

s Fase di luna piena: trascorsi, 14-15 giorni
dalla fase di luna nuova, si ha la fase di luna
piena. Il chiaro di luna raggiunge la massima
intensita e tutta la faccia visibile del satellite ap-
pare illuminata;

Fase di ultimo quarto, calante: trascorsi 22
giorni dalla fase di luna nuova, questa entra
nella fase di ultimo quarto. A questa fase segue
la falce calante, visibile verso est nel crepuscolo

mattutino. Si riconosce dalla prominenza a sini-
stra di chi guarda. La luna crescente & visibile
a Sud, quando il sole tramonta, quella calan-
te sorge intorno a mezzanotte e si trova a Sud,

quando sorge il sole.



fossero seminate a luna crescente, il ciclo vege-
tativo sarebbe piu breve con il rischio della sa-
lita a fiore di molte piante. Peperone, pomodoro
e melanzana seminate a luna calante presentano
uno sviluppo piu limitato ed una produzione piu
elevata. Con la luna crescente si devono seminare
le primizie ma anche la eicoria per favorirne un
rapido sviluppo e la ripresa vegetativa dopo ogni
taglio. Nel frutteto 'innesto a gemma dormiente
va effettuato a luna calante: si evita cosi il rischio
del germogliamento anticipato della gemma. L'in-
flusso della luna entra anche in cantina.

Con la pigiatura dell'uva a luna crescente la fer-
mentazione del mosto e piu rapida, con luna ca-
lante la fermentazione ¢ piu lenta e piu regolare.
II travaso e I'imbottigliamento vanno sempre fatti
a luna calante: se I'imbottigliamento viene effet-
tuato a luna crescente, il vino non ¢ stabile, puo
riprendere la fermentazione in bottiglia e il vino
puo risultare poco chiaro.

Lunatici o solari?

Sbalzi d’umore, ipersensibilita, testa tra le nuvo-
le? Tutta colpa (o merito?) della Luna, scriveva
Shakespeare, che quando si avvicina troppo alla
terra fa impazzire tutti. La Luna, infatti, domina
la sfera emotiva.

Simbolo di cambiamento, del mondo profondo,
della bellezza eterea, della mutevolezza perio-
dica, la Luna ¢ affine all’essenza femminile e si
contrappone al sole, simbolo del potere maschile,
illuminante, stabile e razionale. Sara per la sua
presenza rassicurante, per la sua aurea romantica
o per il suo candore, ma capita un po’ a tutti di
rivolgersi alla Luna magari per cercare conforto o
ispirazione.

A lei si sono rivolti poeti, scrittori e sognatori cer-
cando delle risposte ai tanti interrogativi della vita
ma si sa, la luna, di leopardiana memoria, ¢ silen-
ziosa e gli uomini alla fine finiscono volentieri per
credere cio che desiderano sia vero.

per steeghe perfeiie

Molte informazioni relative
all’articolo sono tratte dal
libro di Maria Laura Rosati,
dermatologa, autrice del libro
“Ricette per streghe perfette”.
Laura Colasanti ha curato la
parte del libro relativa
all’erbario.

PASSIONI

La lattuga preferisce la luna calante: se seminata in luce
crescente tende a [ruttificare rapidamente a scapito della
tenerezza della foglia e della compattezza del cuore.

II pesco si dimostra sensibile ai raggi lunari, che influi-
scono in maniera rilevante sulla vellutatezza della buc-
cia e la fragranza della polpa. Una luce lunare troppo
intensa o una particolare nuvolosita possono causare
chiazze sulla buccia e noduli sulla polpa.

I pomodori da consumo fresco vanno raccolti possibil-
mente in fase di luna crescente, mentre per quelli da
conserva si aspetta che sia trascorso il plenilunio.




ATTUALITA

RAPPEBRTEB Eiiﬁ

LA CRISI FA PEGGIORARE
LA QUALITA DELLA NOSTRA
ALIMENTAZIONE: NEL 2012
CALANO ANCHE | CONSUMI
DI FRUTTA E VERDURA

o conferma il rapporto annuale sugli ac-

quisti di ortofrutta delle famiglie italiane,

elaborato da Cso, Centro Servizi Ortolrut-
ticoli, su rilevazioni GFK: dopo alcuni anni di so-
stanziale stabilita, il 2012 fa segnare un calo dei
consumi di frutta e verdura delle famiglie italiane.
Un dato che comunque non supera il 2% rispetto
all’anno precedente ma che risulta preoccupante
anche per la salute, se si considera che, secondo
I’Organizzazione Mondiale della Sanita, lo scar-
so consumo di frutta e verdura ¢ una delle prime
cause di malattia in Occidente.

Cambiano i gusti dei consumatori

Guardando in dettaglio i consumi. si nota che la
frutta scende piu degli ortaggi che invece, man-
tengono un livello di poco al di sotto della media
del decennio.

Ma i dati confermano anche che se il settore or-

tofrutticolo tiene, cambiano i gusti dei consuma-
tori con qualche sorpresa. Mele, pere e arance
calano tutte del 15%; 'uva da tavola registra
un -18%, i mandarini -30%. Abbastanza stabili

le pesche mentre risultano in crescita le netta-
rine (+11%), crescono le clementine (+15%) e i
kiwi (+36%) anche se nell’ultimo anno si registra
una lieve frenata. Stabili le albicocche, in cresci-
ta i meloni (+19%) e le susine (+17%). In forte
crescita la frutta esotica (+ 102%). Per quan-
to riguarda gli acquisti di verdure si evidenzia il
crollo di patate (-14%). pomodori (-19%), caro-
te (-10%), cipolle (-30%), melanzane (-10%),
carciofi (-61%), bietole e fagiolini con cali a due
cifre. Interessante, al contrario, la crescita del-
le insalate (+12%) e dei radicchi, in forte in-
cremento i cetrioli (+31%), asparagi (+13%),
fagioli (+69%) e piselli (+16%). Una conside-
razione interessante deriva dall’osservazione del
prezzo medio di acquisto di frutta e verdura per
famiglia, che nel 2012 ¢ stato pari a 1.5 euro al
giorno: un dato che certo non giustifica il calo dei
consumi, che vanno quindi ricercati in altri fattori
come un mutamento nei comportamenti e negli
stili di vita dei consumatori.

I chiara quindi la necessitd di continuare a sti-
molare i consumi di ortofrutta attraverso l'infor-
mazione e I'educazione. Tutti concordano sul fatto
che frutta e verdura fanno bene, ma alcuni sos-
tengono che potrebbe risultare controproducente
mettere sempre in primo piano i vantaggi per la
salute e che si dovrebbe invece potenziare la comu-
nicazione puntando anche su un piano emozionale.
Accanto all'importanza dell'informazione occorre
essere sempre presenti sul mercato con i prodotti
migliori e pit competitivi. E se va bene promuovere
la frutta di stagione, il Km 0, il biologico, occorre
anche farlo nella consapevolezza che il mercato si
fa sempre piu globale e 'assortimento deve inevi-
tabilmente essere piu vasto. La ripresa dei consumi
di ortofrutta passa anche attraverso queste ineludi-
bili considerazioni.
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Vivi con passione. Questa primavera gustate i frutti della terra dal colore rosso che danno forza ed
energia. I! la cromoterapia, Uinflusso dei colori sugli stati d’animo.

BARBABIETOLA ROSSA
\ (Ariete)

La routine e le regole vi soffocano ma dovete
tenervi stretto il vostro lavoro soprattutto in
tempi di vacche magre. Evitate di farvi carico
di troppe responsabilita solo perché non
sapete dire di no. Non sfogate le tensioni in
famiglia: siate invece piu affettuosi e otterrete
quell'armonia che da sempre desiderate.
1l consiglio: Riscoprite il piacere delle cose
semplici.

: ‘RAGOLINA DI BOSCO
(Cancro)

Bellissima primavera per voi, ricca di
occasioni e gratificazioni. Mettete a frutto
(Juesta rinnovata vitalita per ravvivare una
relazione stanca e rinsaldare le amicizie.
Spazzate via vecchie abitudini e credete nel
vostro talento: ¢ il momento di essere ottimisti
e di fare progetti. Ottima sintonia con chi vi
circonda.

1l consiglio: Allargate il vostro raggio d’azione.

., PEPERONE (Bilancia)

La Primavera vi trasmette forza e sicurezza.
Per smuovere davvero le cose, pero, occorre
fare un gioco di squadra e comportarsi
usando modi piu garbati. Non potete essere
sempre voi a dettare le regole. Mettete

da parte certi nervosismi e affrontate i
cambiamenti che comunque porteranno
novita interessanti.

In amore puntate sulla complicita.

1l consiglio: L'unione fa la forza.

RAVANELLO (Capricorno)

Essere fedeli ai propri principi ¢ importante
ma, soprattutto sul lavoro, serve mag, vjore
flessibilita e qualche compromesso. Siate
aperti a nuove collaborazioni senza paura
di deludere: affidabilita e senso della misura
saranno le vostre armi vincenti. In famiglia,
se volete evitare conflitti, sdrammatizzate e
portate pazienza.

1l consiglio: Non promettete, agite.

. LAMPONE (Toro)

Non sempre si ha la forza di scegliere cosa
fare nella vita soprattutto davanti ad una
situazione non proprio facile. Ma voi dovete
trovarla e agire prontamente cercando di
capire quali sono i valori che piu contano.
Impegnatevi poi in quello che davvero vi sta
a cuore, abbandonando inutili passatempi.
Sara come rinascere.

1l consiglio: Guardate avanti senza voltarvi
imdietro.

POMODORO (Leone)

Non fatevi condizionare nelle scelte ma non
lasciatevi ingannare neanche dalle apparenze:
alcune persone che si presentano al meglio
possono poi deludere le aspettative. In alcuni
casi, chi fa da sé fa per tre e voi possedete
tutti gli strumenti per agire con le vostre
forze. In amore fate voi il primo passo.

1l consiglio: Le difficolta vi devono spronare,
non scoraggiare.

’ RIBES (Scorpione)

Diciamolo, ve la siete goduta ma ora basta
vivere alla giornata: serve un piano per il
futuro. Fatevi guidare dalla sobrieta: le
vostre finanze miglioreranno se spenderete
meno per cose superficiali. Non ¢ il momento
adatto per delle avventure, in tutti i campi.
Con vostra sorpresa, vi riscoprirete pit felici.
1l consiglio: Ogni tanto bisogna fermarsi,

per ritrovarsi.

CIPOLLA ROSSA
(Acquario)
Vi sentite insoddisfatti senza motivo. Alla
vita chiedete molto ma se volete di pit
dovete essere anche in grado di dare di pit.
La primavera reca una leggera malinconia
ma in aprile ¢ dolce dormire, quindi
rilassatevi senza sensi di colpa. In amore,
Iappetito vien mangiando. E i “pasti” non
dovrebbero mancare visto il vostro potenziale
di seduzione.
1l consiglio: Osate.

@ ILILCLL (Gemelli)

Non perdete tempo a rimuginare su quello
che € o poteva andare in modo diverso.
Concentratevi invece sul presente anche
perché i frutti della primavera favoriscono
affari e nuove storie. Non pretendete pero
cose impossibili. Immergetevi nella natura

e fate lunghe passeggiate che vi rilassano e
schiariscono le idee.

1l consiglio: Ascoltate il parere di chi vi fidate.

ARANCIA ROSSA

\ (Vergine)
State attraversando un periodo di ansia e
confusione e allentare gli impegni non puo
farvi che bene. Stare un po” da soli vi aiutera
a vedere le cose nel modo giusto ¢ presto vi
ritroverete con un animo piu sereno. Alcune
cose (forse 'amore?) arrivano all'improvviso:
siate brillanti e metteteci stile, non si sa mai.
1l consiglio: Vivete gli errori come
insegnamenti.

Q :icont Sagiario)

Siete stati bravi a cogliere certe opportunita
ma dovete ancora sgomitare per raggiungere
posizioni prestigiose. Ci riuscirete e godrete
di un ampio consenso ma qualche prezzo
bisogna pur pagarlo, in senso letterale.
L'amore, infatti annaspa e voi, divorati dal
senso di colpa e immersi nei vostri impegni,
concederete ogni cosa.

Il consiglio: Essere o avere? Questo il problema.

MELA (Pesci)

La banalita vi fa scappare a gambe

levate. Ma la vostra profondita di pensiero
mette a disagio chi non ¢ abituato a tanti
ragionamenti. Per non passare da saccenti e
“Per riuscire al meglio nel mondo, bisogna
avere un'aria stupida, ma esser saggi”,
diceva Montesquieu. Coltivate 'amore: fate
che sia piu un affare di cuore.

1l consiglio: Una buona dose di adattamento.
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