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Il progetto in breve

Un percorso di educazione alimentare, memoria, cucina, movimento e rela-

zioni, realizzato a Campi Salentina. I legumi sono diventati il filo conduttore

per riscoprire saperi, ricette, ricordi e nuove occasioni di partecipazione.

2



3

Saluti istituzionali

Tonio Cantoro
Direttore del Calasanzio Cultura e Formazione

Questo progetto nasce dal desiderio di trasformare un alimento della no-

stra memoria in un’occasione di benessere, partecipazione e incontro. I le-

gumi ci riportano alle tavole delle nostre famiglie, ma ci parlano anche di

futuro: di una dieta sana, sostenibile e accessibile, di competenze da con-

dividere e di relazioni da coltivare.

Il Calasanzio ha messo a disposizione persone, spazi e strumenti perché

ogni partecipante potesse sentirsi protagonista: ascoltando storie, impa-

rando ricette, giocando, cucinando e camminando insieme. L’invecchia-

mento attivo significa continuare a sentirsi utili, curiosi e capaci di contribuire

alla vita della comunità.

Alessandro Conversano
Assessore ai Servizi Sociali del Comune di Campi Salentina

I servizi sociali hanno il compito di accompagnare le persone in ogni fase

della vita, promuovendo autonomia, salute e partecipazione. Sostenere l’in-

vecchiamento attivo significa creare occasioni concrete per stare insieme,

prevenire l’isolamento e valorizzare il patrimonio di esperienze delle persone

anziane.

“Legumi: storie, giochi e ricette” è un esempio di comunità che si prende

cura di sé: attraverso il cibo, la memoria e la collaborazione, Campi Salen-

tina costruisce benessere e rafforza i legami tra generazioni.
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AReSS e la missione per la salute

AReSS, Agenzia Regionale per la Salute e il Sociale della Regione

Puglia, sostiene politiche e interventi orientati alla salute, al benessere e

all’inclusione sociale. La sua missione si traduce nella promozione di servizi

e progettualità capaci di rispondere ai bisogni delle persone e delle

comunità, con attenzione alla prevenzione, alla partecipazione e alla qualità

della vita.

Il progetto si colloca nella prospettiva dell’invecchiamento attivo: le

persone anziane non sono soltanto destinatarie di assistenza, ma risorse,

portatrici di competenze, memoria e capacità di generare relazioni.



I legumi nella dieta mediterranea

Fave, ceci, fagioli, lenticchie e piselli appartengono alla storia alimentare

del Mediterraneo. Sono ingredienti semplici e versatili: offrono proteine ve-

getali, fibre, vitamine e minerali e possono contribuire a un’alimentazione

equilibrata quando inseriti in un modello vario, insieme a cereali, verdure e

olio extravergine d’oliva.

Il loro valore non è soltanto nutrizionale. I legumi raccontano una cucina

capace di trasformare ciò che la terra offre in piatti completi e conviviali.

Sono sostenibili, si conservano a lungo e invitano a recuperare ricette, gesti

e saperi. Nel progetto sono diventati un ponte tra generazioni.
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Ricette Salentine

FAVE NETTE E CICORIE

Fave secche, cicorie

selvatiche, olio extraver-

gine d’oliva e sale. Cuo-

cere lentamente le fave

fino a ottenere una

crema morbida. 

Lessare le cicorie, striz-

zarle e servirle accanto

alla purea, completando

con olio a crudo.

Preparazione

1. Ammollo (facoltativo se decorticate, ma consigliato): Sciacqua e
metti in ammollo 400g di fave secche per 8-12 ore.

2. Cottura fave: Cuoci le fave in una pentola coperte da acqua fredda
con 1 foglia di alloro e 1 patata a cubetti. Copri e lascia cuocere a
fuoco lento per circa 1 ora e mezza, schiumando all’inizio. Salale solo
a fine cottura.

3. Frullatura: Rimuovi l’alloro e frulla il tutto con un mixer a immersione
insieme a un filo d’olio d’oliva, fino a ottenere una crema liscia e
densa.

4. Cottura cicorie: Pulisci e sbollenta le cicorie in acqua salata per 5-
10 minuti. Scolale e ripassale in padella con olio, aglio e peperon-
cino per qualche minuto.

5. Servizio: Impiatta mettendo il purè di fave da un lato e le cicorie dal-
l’altro. Completa con un giro generoso di olio extravergine d’oliva a
crudo.



CICIRI E TRIA

Ceci, semola o pasta

fresca, cipolla, alloro e

olio extravergine d’oliva.

Cuocere i ceci con gli

aromi. Preparare la tria

e friggerne una parte;

unire pasta e ceci e

completare con la tria

croccante.

Preparazione:

1. Cottura ceci: Metti in ammollo 300g di ceci per 12 ore. Cuocili a fuoco

lento in abbondante acqua con aglio, alloro, pomodorini e un filo

d’olio finché non sono teneri (circa 2 ore). Sala solo alla fine.

2. Preparazione pasta: Prepara l’impasto con semola di grano duro e

acqua. Stendi una sfoglia non troppo sottile e taglia delle strisce larghe

circa 1-2 cm e lunghe 10-15 cm, attorcigliandole leggermente.

3. Frittura della tria: Prendi circa un terzo della pasta e friggila in ab-

bondante olio extravergine d’oliva finché non diventa dorata e croc-

cante. Scolala e tienila da parte.

4. Cottura e unione: Cuoci la pasta rimasta direttamente nella pentola

con i ceci e la loro acqua di cottura.

5. Servizio: A cottura ultimata, unisci la pasta fritta croccante, mescola

velocemente e servila ben calda con una generosa spolverata di pepe

nero.
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COZZE NERE E FAGIOLI

Fagioli, cozze nere,

pomodoro, aglio,

prezzemolo e olio

extravergine d’oliva.

Cuocere i fagioli e

aprire le cozze sepa-

ratamente. Unire i

molluschi alla zuppa

e servire con pane

tostato.

Preparazione:

1. Pulizia: Lava e pulisci le cozze nere eliminando il bisso (il filamento)

e le impurità esterne con una paglietta o un coltello.

2. Apertura: Metti le cozze in una casseruola coperta a fuoco medio per

circa 5 minuti, finché non si saranno schiuse. 

3. Filtrazione: Sguscia la maggior parte delle cozze (lasciandone qual-

cuna con il guscio per decorare) e filtra con cura il liquido di cottura

rilasciato dai molluschi.

4. Soffritto e fagioli: In un tegame fai soffriggere olio, aglio e peperon-

cino, poi unisci i fagioli (preferibilmente cannellini) e un poco di pomo-

doro o passata.

5. Unione: Aggiungi l’acqua delle cozze filtrata nel tegame con i fagioli,

unisci le cozze e lascia insaporire per pochi minuti a fuoco vivo.
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Le mani nella terra, il cuore in famiglia

Abitavamo nella corte dei Leccisi a
fianco al bellissimo palazzo Gallelli, la
casa della gente ricca, quella con le
scarpe sempre lucide e i vestiti senza le
"pezze".

Io, essendo il più piccolo della famiglia, andavo a scuola, ho fatto la
quinta elementare con la maestra Bettina, una maestra buona. 

Nel pomeriggio noi bambini giocavamo alla campana, con quei quadrati
disegnati col gesso sul cemento caldo d’estate. Si rideva forte, si saltava
su un piede solo, e per un attimo il mondo era tutto lì, dentro quelle caselle. 

Ma bastava poco per rompere l’incanto. "Lu Pierinu" non sapeva aspet-
tare il suo turno: piantato a bordo campo, ripeteva quella sua cantilena —
“Mena mena” — con la voce che ci bucava i timpani e la pazienza. L’en-
tusiasmo si spegneva, la gola si stringeva. A volte lo lasciavamo persino
vincere, non per bontà, ma per paura: se la mamma sentiva le nostre voci
alzarsi, la finestra si apriva e la sua voce tuonava: “Mena mena, trasiti,
tutti intra”. 

Eppure, tra i litigi e i piedi pestati, c’era anche la nostra piccola tregua.
Ci rilassavamo appoggiati al muro, sudati e arrabbiati, ma ancora insieme.
Perché la campana non era solo un gioco: era il nostro modo goffo di im-
parare ad aspettarci, a sopportarci, a voler bene anche a chi ci faceva per-
dere la pazienza.

Mio padre andava in campagna ogni mattina, ma non era un contadino
qualsiasi: era il fattore. Don Pierino gli affidava tutto — cosa seminare,
quando raccogliere, cosa restituire — con una fiducia che pesava e ono-
rava insieme. Era rispetto vero, quello che si guadagna con la schiena
curva e la parola data.

In piazza, all’alba, incontrava i giovani del paese. Uomini con le mani
già segnate e dieci figli da sfamare a casa. Eppure sorridevano, stanchi
ma dritti: “Ronzu, a ce ura ne itimu cra’ matina?”, dicevano senza esitare.
Nessuna lamentela, solo la dignità di chi porta il pane a tavola.

E non c’erano solo gli uomini. Anche le nostre madri scendevano in
campagna. Per la scacchiatura, per la spollinatura, e a settembre per la



vendemmia che sapeva di mosto e di festa. 

C’erano poi loro, le tabacchine: infilavano foglie per ore, e quell’odore
acre restava addosso per mesi. “Puzzano”, dicevamo noi bambini, ma era
l’odore del lavoro, del sacrificio. D’altronde alla fontana non voleva andare
mai nessuno — l’acqua pesava, e la fatica non finiva mai.

Ricordo ancora mia madre che chiamava mio fratello maggiore: “Pom-
piliu, ba pija l’acqua te la funtana, ca mo ci ene sirda s’ha lavare”. 

Lui faceva finta di non sentire, poi mi prendeva per le orecchie e mi tra-
scinava fuori: “Mena, ane tie, se no te sonu nu scarzune”. Io piangevo e
correvo, "cu la menza ca me sbattia sulle scinucchie".

Erano giorni duri, di terra nelle unghie e di spalle spezzate. Ma c’era
un calore che oggi cerco ancora: l’odore della vigna, del tabacco, la voce
di mio padre, le risate stanche "intra la curte o a mienzu la strata". Era po-
vertà, sì, ma anche comunità. Era fatica, ma era anche casa.

Ritrovarsi a tavola profumava di casa, di legame, di quei sentimenti
buoni che tengono insieme una famiglia. Eppure, tra un cucchiaio e l’altro,
volavano anche le sante parolacce — sussurrate a denti stretti, soprattutto
quando nel piatto c’erano i legumi. 

Ogni giorno, la stessa liturgia. Non c’erano santi che ti salvassero dalle
sollecitazioni di mio padre: “Mangiatibu le fae, ca bu ntostane le scinuc-
chie”, ripeteva con quella voce che non ammetteva repliche, ma sotto c’era
tutto il suo amore ruvido di uomo che aveva conosciuto la fame. 

“Mangiatibu li ciciri, ca aggiu buttatu lu sangu cu li chiantu”, aggiungeva
fiero, come se ci stesse offrendo un tesoro. E mio fratello, il primogenito
con la battuta sempre pronta — il nostro secondo padre mancato — lo ful-
minava con l’ironia: “Tata, suntu tuesti… mancu a tuddhri putimu sciucare”. 

Noi ridevamo con la bocca piena, nostra madre si faceva il segno della
croce per le parolacce scappate, e la minestra fumava al centro del tavolo. 

Era povertà, era testardaggine, erano ginocchia che dolevano davvero.
Ma era anche l’abbraccio più vero che conoscevamo: stare lì, tutti insieme,
a litigare e volersi bene nello stesso piatto.

(Racconto di fantasia ispirato dai ricordi dei partecipanti al progetto 
e curato da Isabella Picci.)
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Giochi e socialità

Il cruciverba dei legumi

1. Legume protagonista della

purea salentina. (4 lettere)

2. Pasta tipica di “ciciri e tria”. 

(4 lettere)

3. Legume spesso servito con le

cozze. (7 lettere)

4. Verdura selvatica che accom-

pagna le fave. (7 lettere)

5. Gioco tradizionale con numeri e

cartelle. (7 lettere)

La tombola con i fagioli

Nel Salento la tombola è anche un

rito di comunità. I numeri vengono

chiamati, le cartelle si riempiono e i

fagioli diventano segnapunti: un

gesto semplice che unisce gioco,

memoria e convivialità. Non conta

soltanto vincere; conta stare al ta-

volo, ascoltare le voci e ridere in-

sieme.

Soluzioni: 
FAVE · TRIA · FAGIOLO 
CICORIA · TOMBOLA
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Album del progetto

Laboratori, incontri, cucina, racconti, giochi, visite e momenti di festa: 
ogni immagine documenta una comunità che partecipa.
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Tu non conosci il Sud, le case di calce
da cui uscivamo al sole come numeri

dalla faccia d’un dado.

Qui non vorrei morire dove vivere
mi tocca, mio paese,

così sgradito da doverti amare;
lento piano dove la luce pare

di carne cruda
e il nespolo va e viene fra noi e l’inverno.

Pigro
come una mezzaluna nel sole di maggio,

la tazza di caffè, le parole perdute,
vivo ormai nelle cose che i miei occhi guardano:

divento ulivo e ruota d’un lento carro,
siepe di fichi d’India, terra amara

dove cresce il tabacco.
Ma tu, mortale e torbida, così mia,

così sola,
dici che non è vero, che non è tutto.

Triste invidia di vivere,
in tutta questa pianura

non c’è un ramo su cui tu voglia posarti.
Vittorio Bodini
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Progetto realizzato nell’ambito dell’Avviso pubblico per la promozione e
valorizzazione dell’invecchiamento attivo e della buona salute, di cui alla
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