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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 l’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. Il messaggio educativo è quello di un’ali-
mentazione varia ed equilibrata, nella quale spezie ed erbe aromatiche 
possono arricchire il gusto e stimolare la curiosità. Pixy, attento e intra-
prendente, Gimmi e Giommi, con le loro diverse personalità, rendono il 
percorso vicino alla sensibilità dei ragazzi. Le situazioni comiche e gli
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 l’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 può 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 l’attenzio-
ne per il cibo, l’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
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Mangiare bene è 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, l’olio extravergine di oliva, vero tesoro della nostra tradizione.
Ma per rendere i nostri piatti ancora più 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?
I motivi sono molti:
...Imparare a usare meno sale. Il sodio contenuto nel sale è necessario 
al nostro organismo, ma assumerne troppo può contribuire ad 
aumentare malattie a carico del cuore e  dell’apparato cardiovascolare. 
L’Organizzazione Mondiale della Sanità raccomanda agli adulti di 
consumare meno di 5 grammi di sale al giorno, considerando anche 
quello già 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 
è 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 quantità 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 più 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 è importante 
soltanto ciò che vediamo, ma anche ciò che sentiamo attraverso il 
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. Il basilico dona freschezza al pomodoro, il rosmarino 
esalta il profumo delle patate, l’origano rende speciale una semplice
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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 attività biologiche. Le loro proprietà variano in base 
alla spezia, alla quantità utilizzata e alla preparazione. 

Utilizzare le spezie e le erbe aromatiche  è un modo semplice per rendere 
più 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 è 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 il 
piacere di un’alimentazione più 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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SCENE DAL FILM MARCO POLO
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