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PRESENTAZIONE

LILT sede di Prato invita i giovani lettori a seguire Pixy, Gimmi e Giommi
nell’avventuroso mondo delle spezie. Il viaggio diventa un’occasione
per avvicinarsi alla cultura dell’alimentazione, alla natura e alle tradizio-
ni di popoli differenti.

La storia prende avvio a Venezia, tra canali e musica. Vivaldi, Marco
Polo e il Milione accendono nei tre amici il desiderio di partire. Seguen-
do idealmente le antiche vie dei commerci, raggiungono I'India e il Kera-
la, dove ogni incontro con animali e piante diventa una nuova scoperta.
Curcuma, zenzero, pepe e altre spezie entrano nel racconto attraverso
colori, profumi e sapori. Le tavole invitano a riconoscerle e a compren-
derne il valore nella cucina. || messaggio educativo € quello di un’ali-
mentazione varia ed equilibrata, nella quale spezie ed erbe aromatiche
possono arricchire il gusto e stimolare la curiosita. Pixy, attento e intra-
prendente, Gimmi e Giommi, con le loro diverse personalita, rendono il
percorso vicino alla sensibilita dei ragazzi. Le situazioni comiche e gl
imprevisti offrono spunti per parlare di amicizia, collaborazione e rispet-
to degli animali. L'incontro con le suore nel Kerala aggiunge una dimen-
sione di accoglienza e di scambio umano.

Il ritorno a Venezia, con i canti e i dolci di Santa Lucia, riunisce I'espe-
rienza del viaggio alle tradizioni familiari. La conclusione apre a una
nuova avventura verso la Cina, mantenendo vivo il desiderio di cono-
scere.

Il volume pud essere letto in famiglia o condiviso a scuola, lasciando
spazio alle domande dei bambini. Attraverso il piacere della lettura e
delle immagini, LILT sede di Prato incoraggia fin dall’infanzia I'attenzio-
ne per il cibo, 'ambiente e la propria salute.

Ringrazio tutti gli operatori LILT di Prato che hanno partecipato a questa
iniziativa editoriale.

Dr. Roberto Benelli M.D.
Presidente LILT sede di Prato

Prato 15 Dicembre, 2026



Mangiare bene é un’arte che si impara fin da piccoli ...

La Dieta Mediterranea ci insegna da secoli che la natura ci offre alimenti
preziosi per nutrire il nostro organismo: frutta dai mille colori, verdure di
stagione, legumi, cereali integrali, frutta secca, pesce e un ingrediente
speciale, I'olio extravergine di oliva, vero tesoro della nostra tradizione.
Ma per rendere i nostri piatti ancora piu gustosi, profumati e salutari ,
esistono piccoli alleati che spesso dimentichiamo: le spezie!..e le erbe
aromatiche.

Perché dovremmo imparare a utilizzare maggiormente questi
preziosi ingredienti?

| motivi sono molti:

...Imparare a usare meno sale. Il sodio contenuto nel sale & necessario
al nostro organismo, ma assumerne troppo pud contribuire ad
aumentare malattie a carico del cuore e dell’apparato cardiovascolare.
L'Organizzazione Mondiale della Sanita raccomanda agli adulti di
consumare meno di 5 grammi di sale al giorno, considerando anche
quello gia presente negli alimenti. Le spezie e le erbe aromatiche ci
aiutano a rendere i piatti saporiti e interessanti, permettendoci di ridurre
gradualmente il sale aggiunto senza rinunciare al piacere della tavola.

...Riscoprire il gusto naturale degli alimenti e ridurre gli zuccheri
aggiunti. Siamo abituati a dolcificare bevande, yogurt, ma non sempre
€ necessario aggiungere zucchero per ottenere un sapore piacevole.
La cannella, la vaniglia e la noce moscata, per esempio, regalano note
aromatiche dolci e avvolgenti: utilizzate in quantita culinarie, possono
aiutarci ad apprezzare maggiormente il gusto di una mela, di una pera,
di uno yogurt bianco o di un porridge, riducendo il bisogno di aggiungere
zucchero. Rappresentano un valido aiuto per abituare gradualmente il
palato a sapori meno dolci.

...Rendere i nostri piatti piu gustosi, profumati e invitanti.
Mangiare non significa soltanto nutrire il nostro corpo: significa anche
provare piacere, scoprire nuovi sapori e vivere un’esperienza che
coinvolge tutti i sensi. Quando prepariamo un piatto, non & importante
soltanto cid che vediamo, ma anche cid che sentiamo attraverso |l
profumo e il gusto degli ingredienti.

...Le spezie e le erbe aromatiche sono delle vere alleate in cucina
perché ci permettono di giocare con gli aromi e creare abbinamenti
sempre diversi. |l basilico dona freschezza al pomodoro, il rosmarino
esalta il profumo delle patate, 'origano rende speciale una semplice



bruschetta e la curcuma regala un colore dorato e un aroma particolare
a zuppe, legumi e verdure. Lo zenzero aggiunge una nota fresca e
leggermente piccante, mentre la cannella avvolge con il suo profumo
preparazioni a base di frutta e cereali.

...Le spezie, inoltre, contengono numerosi composti bioattivi,
come polifenoli e altre sostanze vegetali, che sono oggetto di interesse
scientifico per le loro attivita biologiche. Le loro proprieta variano in base
alla spezia, alla quantita utilizzata e alla preparazione.

Utilizzare le spezie e le erbe aromatiche € un modo semplice per rendere
piu invitanti verdure, legumi, cereali integrali e altri alimenti preziosi
della Dieta Mediterranea, soprattutto quando si desidera variare i sapori
senza ricorrere continuamente a sale, zucchero o condimenti eccessivi.

Arrivate sulle nostre tavole da Paesi lontani, attraverso viaggi, commerci
e incontri tra culture diverse, le spezie portano con sé storie, tradizioni
e profumi di terre lontane. Dall’'Oriente al Mediterraneo, questi preziosi
ingredienti hanno attraversato mari e continenti, arricchendo le nostre
ricette con nuovi colori e sapori. Ogni spezia € una piccola scoperta che
ci permette di viaggiare con la fantasia e di conoscere culture diverse
anche attraverso il cibo. A volte, per trasformare un piatto e riscoprire |l
piacere di un’alimentazione piu equilibrata, basta davvero un pizzico di
spezie e di erbe aromatiche!

Dott.ssa Stefania Capecchi
Biologa - Nutrizionista LILT - Prato

Foto Gennaro Berardono
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Pixy ¢ gia sotto le coperte, ma sogna ancora un duetto con Vivaldi. =5 P o

Nelle prime ore del mattino Gimmi, Giommi e Pixy si recano in motoscafo al Lido
di Venezia, alla Mostra Internazionale d'Arte Cinematografica, dove viene proiettato
un film su Marco Polo e i suoi avventurosi viaggi nelle terne d’Oriente
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SCENE DAL FILM MARCO POLO
SCENA 1 - VERSO L'ORIENTE

Marco Polo, nato a Venezia nel 1254, fu un celebre mercante e viaggiatore, tra i pil
grandi esploratori del Medioevo. Nel 1271 parti da Venezia con il padre Niccolo e lo zio

Matteo. Percorsero la Via della Seta per raggiungere [’Asia e la corte del Gran Khan.
v F ] N

SCENA 2 - ALLA CORTE DI KUBLAI KHAN

Marco Polo conquistd la fiducia dell'imperatore mongolo Kublai Khan, che gli affido
importanti missioni come emissario. Rimase al suo servizio per circa 17 anni, conoscendo
terre, popoli e tradizioni dell’Oriente. L'intero viaggio durd circa 24 anni: tornd a Venezia nel 1295.

N | £ L
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SCENA 3 - LE MERAVIGLIE DELLINDIA

Durante il viaggio di ritorno verso Venezia, Marco Polo fece tappa in India. Nel Milione
descrisse con dovizia di particolari le preziose spezie del luogo, come pepe e zenzero,
e altre ricchezze, tra cui diamanti e perle.

SCENA 4 - LE SPEZIE E | COMMERCI
La parola spezia (plurale spezie) deriva dal termine latino species. Fin dall antichita,
le spezie hanno rappresentato un grande motore economico, favorendo
commerci e scambi tra popoli lontani.



SCENA 5 - IL MILIONE

Nel Milione Marco Polo racconto i suoi viaggi in Asia, descrivendo luoghi, popoli, usanze
e ricchezze dell'Oriente. Il racconto, autobiografico e geograﬁco, fu messo per iscritto
da Rushdmllo da Plsa nel 1298 mentre entrambi erano prigionieri a Genwa

- ]L MILIONE -

Il racconto dei viaggi di Marco Polo »""s Nlna 4
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Pixy esce entusiasta dalla Mostra del Cinema di Venezia. Affascinato
dalle awenture d| Marco Polo, corre subito ad acquistare Il Milione.

* #ﬁﬂﬁww
n. @& i 00l o
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Pixy torna al’Hotel Violino d'Oro e si mette subito a leggere Il Milione.
Pagina dopo pagina, si immerge nelle avventure di Marco Polo.




Pixy riunisce Gimmi e Giommi e propone una nuova avventura.

= 1 IR N

Amici, dobbiamo partire
per le Indie alla ricerca delle spezie
e delle pietre prezigse. :
ricchi!

[| S

Facciamo un bel viaggio B
L sequendo la rotta di Marco Polo |/ Possiamo raggiumgere = i
£ al suo rientro dalla Cina nel 1293, /' U'India, terra delle Spezie: |* =
: cibi magici ricchi | ¢
di profumi e sapori!

a
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| tre amici si vestono da marinai e si preparano a partire.
Sulle tracce di Marco Polo, li attende I’awenturoso mondo delle spezn'

" YPIXY, GIMMIEGIOMMI .
S TUGELO MoNDOD DELLE smm o




1 B

i, Giommi e Pixy rtonodaVenem alla ricerca del “mondo delle Spezie’,
segusndolarottad:MamPolo (1254—1324) memanteewaggmtore veneziano, |

ENEZIA A HORMUZ

Rosso: viaggio via terra » Blu; viaggio via mare
Percorsa illustrativo e approssimativo.
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v VERSO IL MONDO DELLE SPEZIE h'

Percorso opposto a quello seguito da Marco Polo
al suo ritorno dalla Cina
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Le “Indie” medievali comprendevano : — ’;'- , !
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Scoiattolo gigante
del Malabar
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Pixy, Giommi e Gimmi escono dalla foresta sequendo un grande pavo
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4 Guarda quelle wpere'
Sono specie molto pericolose:
meglxo andare per un’altra

Guarda il gaur, il Nilgiri tahr
e il macaco dalla coda di leone!
Sono bellezze della fauna indian
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Qui visse per clrca 75 anni Babiya,
un coccodrillo che la tradizione locale
considerava “vegetariano”.

o
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Gimi Giommi e Pixy entrano nel tempio induista. Secondo questa pmﬁr.a religiosa esiste
un principio supremo e universale chiamato Brahman. L'induismo & un insieme di tradizioni,
filosofie e riti. E praticato da oltre un miliardo di persane

T| gre deI Bengala
Animale solitario che caccia durante le ore notturne.

Essa marca il territorio con I'urina, la quale contiene
delle secreznom dall’odore molto intenso.
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Gmmmu corre ad alutam Pixy, ma cade in un fosso dove si trovano alcum cobra mdlaml

Il suo veleno pud danneggiare
il sistema nervoso e il cuore,
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Plxy, Glmml e Giommi corrono al riparo nel “Rosary Convent d| Cochm"
gmdato dalle Suore Domenicane di Santa Maria del Rosario, con sede a lolo (Prato)
Le suore prendono in collo Plxy e Io carezzan.
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E_Dre oyl N7 AR O il JOPCL A A R i |
Le suore portano Pixy ad ammirare la famosa Curcuma longa,
di cui vanno fiere, i alla pianta di Piper nigrum,

India » Kerala

Fotn Berardono
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eiﬁ escopre moedispwniepronte per lata!

/ .

La curcumina, composto attivo estratto
§  dalla Curcuma, ha mostrato in studi di
| laboratorio attivita antiossidanti (puo
“| neutralizzare i radicali liberi dell'ossigeno)
=4 ed antinfiammatorie.

M

%7 Giommi entra nella grotta e scopre le radici di zenzero. J§

| ‘_ . =,

|ikkls
" ol impiego per

il raffreddore, la nausea .
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Pixy continua: alla scoperta del pepe nero del Kerala
A Nel Kerala si coltiva
un profumato pepe nero!
Contiene piperina, che gli da
piccantezza. L'aroma & intenso,
con note che ricordano
il limone.

el

| Pixy racconta la storia dell’“oro nero”

/‘ L 4] L Y Non sai proprio nulla

e non studi, a differenza
di tuo fratello Gimmi!
II pepe nero, detto “ora nero”,
& una delle spezie pili conosciute &

30

Si abbina bene alla curcuma.
La piperina pud aumentare
I'assorbimento della curcuming, §
principio attivo della

Arrivava anche in Egitto. | Romani
lo importavano dall'India e lo usavano
per insaporire | cibi: era una merce
preziosal Nei secoli successivi fu usato
anche come mezzo di pagamento.
A Roma veniva conservato in grandi
magazzini noti come “Horrea
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COCHIN NEL KERALA _

szyvorrebberlrnamrem!convento,maéilmomemod'npam'e Pixy, Gimmi e Giommi
tomemnopergustammprelbatopasbomd’nno'
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"13 DICEMBRE + SANTA LUCIA

Pixy, Gimmi e Giommi, tornati a Venezia, vanno a ringraziare Santa Lucia
nel giorno della sua festa. Le spoglie della Santa sono custodite
nella Chiesa dei Santi Geremia e Lucia.
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| Pixy, Gimmi ¢ Giommi si uniscono i un coro [ |
di ringraziamento a Santa Lucia.

(. SANTA LUCIA

Benedetta sei Lucig

————etho———

Con un cuore giovane
hai sfidato questo mondo
accogliendo nel tuo cuore
la Parola di Cristo Gest.

Benedetta sei Lucia

come luce risplendi tra noi
guida questo tuo popolo
a donarsi a Cristo Gesi.
Con un cuore giovane

hai lasciato tutti i beni

¢ li hai donati ai poveri
vera immagine di Gest.

% {._3__ Wemnﬂdﬂdwh{m@&fﬂ&aﬁm{anm__@.% 1

Benedetta sei Lucia

€on un cuore giovane

hai difeso la tua fede

proclamando la Parola

che lo Spirito suscita,
.

Benedetta sei Lucia

CON UnN cuore giovane

hai immolato la tua vita

e ora vivi nella gloria

che Gesii ha promesso a noi.

_.}_
Benedetta sei Lucia
Benedetta sei tu, Lucna'

y




Ora & il momento di festeggiare! Wi
o cl anta u Un ciambellone con tante candele, PREE=
i lussekatter (gatt di Santa Luca),
\ la cuccia e i tarallini glassati, |

detti occhi di Santa Luc|a!

"“ B .--" '

Glomm spegne tutte le candele' '
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Giomi s mangia una bella fetta del ciambellone di Santa Lucia! f
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Plxy, dopo aver letto Il Milione di Marco Palo, propone un nuovo awenturoso viaggio alla scopena della Cina.

Amici partiamo alla \_
scoperta della Cina,
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