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-

al posto delle lenticchie mentre 
-

tava di come mai fosse protetta 
dagli aculei nonostante il suo 

-

-

-
tunno, ci viene donato dalla ge-
nerosa natura tra agosto e no-

(il cui nome botanico è castanea 
sativa
alla famiglia delle fagacee pre-

-
tazione di gran parte della popo-

Proprietà

-

vitamine E, B2, PP e C  ed ele-
menti minerali tra cui potassio 

processi metabolici e la cui ca-
renza determina aritmia cardiaca, 

il fosforo, importante per i tes-
suti nervosi ed insieme al calcio, 

determinante per la struttura del-

considerata un piccolo tesoro per 
la nostra salute, la castagna pre-
senta un elevato indice glicemico 
e quindi deve essere consumata 
in modo oculato soprattutto dai 

-
tura una parte degli amidi si tra-
sforma in zuccheri semplici che, 
pur conferendo un maggiore gu-
sto, le rende inadatte a chi deve 

comparati, per apporto calorico e 

Sono ricche di amminoacidi es-
lisina, metionina e ar -

ginina ma anche acido aspar -
tico, glutammico e tanti altri 
indispensabili per il funziona-

castagne non hanno colesterolo 
ma acidi grassi di elevata qualità 
ed inoltre sono senza glutine e 
quindi adatte ai celiaci.

valore energetico delle castagne 
e le proprietà rimineralizzanti e 
tonicizzanti, particolarmente utili 
per chi pratica attività sportiva.

Curiosità
• -

consiste nel mettere a bagno le 
castagne in acqua a temperatu-
ra ambiente, cambiando ogni 

quelle che vengono a galla. 
-

nescare una sorta di fermenta-
zione che farà in modo che le 
castagne si conservino a lungo, 
purché vengano riposte ben 
asciutte, in frigorifero, all’in-
terno di contenitori in sto�a.

• 

contro la stipsi senza la buccia, 
mentre con la buccia aveva po-
tere astringente

• -
ti venivano venduti nei mercati 

dono dai giovani innamorati 
alle proprie amate.

• Na-
turalis Historia , riporta i primi 
cenni delle caldarroste e della 
farina di castagne e descrive al-
cune varietà del frutto a secon-
da della zona di provenienza.

• 
sembra esistita da sempre e 

i gelidi venti delle glaciazioni 

noi.
• 

considerate un potente afrodi-
siaco e con loro si faceva un 
liquore in grado, secondo gli 
antichi, di risvegliare i sensi.

• non si butta di 
via niente”:

- I FRUTTI: si possono prepa-
rare in mille modi per essere 
mangiati.

- LE BUCCE:  possono essere 
impiegate in un decotto per ri-
dare lucentezza ai capelli, sem-
plicemente risciacquandoli con 

- I RICCI -
stanze tanniche, e quindi poco 
degradabili, venivano bruciati 
e le ceneri sparse come fertiliz-

- POLLONI: 
crescevano alla base della 
pianta erano un buon foraggio 
per le capre.

togliere le casta-
gne dal fuoco prendere in 
castagna

una scimmia ingolosita da alcu-
ne castagne che cuocevano sotto 
il fuoco e, per timore di scottarsi, 
avesse convinto il gatto che ripo-
sava accanto a lei a toglierle, al 
posto suo.

-
riva da un detto simile ma diverso 

prendere in marrone

-
nonimo di prendere in inganno, 
in errore.

Dott.ssa Maria Lucia Gaetani 
Biologa Nutrizionista

Questa volta vi prendo in …castagna!L’Angolo 
della 
Nutrizionista

RICETTA DELLA ZUPPA DI ZUCCA E CASTAGNE:

Per prima cosa incidete delle castagne e cuocetele in acqua bollen-
te con un rametto di rosmarino e dell’alloro per circa 15 minuti. 
Poi sbucciatele e tenetele da parte.
Intanto tagliate a pezzi la zucca dopo averla pulita e rosolatela con 

e pepate e aggiungete una parte delle castagne. A questo punto 
avete due alternative: potete la-
sciare la zuppa così com’è con 
i pezzetti di zucca e castagne 
all’interno oppure frullare tut-
to, insieme ad un cucchiaio di 
panna fresca. Servite la zuppa 
calda con delle castagne sbri-
ciolate sopra, un pizzico di sale 

Buon Appetito!
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