
FRUTTI DI STAGIONE:
IL CUORE DELLA CASTAGNA

Testa e foto d i Benito Ristori

ell'ambito delle nostre uscite in camper in

tempo d'autunno, avviene di frequente che

scegliamo come mete quelle che ci offro­

no l'occosione di fare un'escursione in localita note

per la presenza, fra I'altro, di territori ricchi di boschi

di castagno, come, ad esempio, il monte Amiata 0 i

monti Cimini, tanto per citare luoghi vicini aRoma,

dove si svolgono anche rinomate sagre della castagna

(vedi Abbadia S. Salvatore, Soriano al Cimino e

altri).

bido e dolce che si presta ad essere gustato in tanti

modi di preparazione. Un tempo era il cibo dei pove­

ri, dei tempi di guerra ad economia chiusa, era una

risorsa a cui ricorrere nelle situazioni difficili: bastava

raccoglierle per terra e si riusciva a sfamarsi.

Per poterne disporre piu a lungo nel tempo invernale,

venivano stese in graticci di legno appesi sopra iI
focolare per essere seccate lentamente e poi macina­

te in farina da utilizzare per pialti "poveri" come

polenta, in sostituzione del pane, scarso per la penu-

Allora, perche non approfondire la conoscenza della

castagna, frulto tanto caro al nostro palato?

Le castagne si nascondono in un riccio pungente, ma

quando escono dal Ioro guscio hanno un cuore mor-

ria di campi coltivabili a grano nei territori di monta­

gna, come quelli appunto del monte Amiata . Qui si

narrava infalti iI proverbio "pan di legno e Yin di nuvo­

Ie" per significare un'alimentazione costituita preva-
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I
lentemente da castagne ed acq ua.

Ogg i, con il benessere, Ie castag ne sono diventate

uno sfizio, da sgusciare arrost ite (caldarroste), in com­

pagnia di amici, davanti a l caldo del caminetto, sor-

bendo insieme un buon bicchiere di vino "novello"

rosso.

II frutto edi dimension i dive rse, edi lcolore marrone e

l
si trova racchiuso in numero variabile da tre fino a sei

in un unico involucro spinoso chlornoto riccio 0 cardo,

I che si apre in quattro valve quan~o e maturo. Ha

I
forma di cuore con la buccia sottile e una polpa bian­

co, dolce e far inosa da secca .

Le castagne sono molto nutrienti e ipercaloriche, per

I cui il loro consumo deve essere limitato in relazione

I aile propr ie cond izion i fisiche. Sono ricehe di sali

I minerali e d i vitamina Bee ; 100 gr. di frutto fresco

I apportano 190 calo rie e secco 450.
II Le castagne comuni hanno un lato bombato e uno leg-

germente schiacciato e la buccia di colore marrone

scuro; i marroni hanno la forma a cuore e la buccia

marrone striata di chiaro e si ottengono da piante

innestate.

L'albero di castagno e pianta spontanea originaria

dell'Asia M inore, ma in Europa e presente da tempo

immemorabi le. La specie mediterranea e il castagno

comune, un albero molto grande che puc raggi unge­

re anche i 30 metri di altezza e molto longeva: ecele­

bre il castagno che si trova sulle pendici deli'Etna , a

Sant'Alfio, chiorncto il castagno dei "cento cavalli " la

cui eta e calcolata approssimativamente in circa

4000 anni e il c ~i fusto superava i 50 metri di cir­

conferen za.

In Italia il castagnb ediffuso in tutta la penisola ad alti­

tudini medie (40@/1000 m]. •
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