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Il celebrare

1 Pasqua, per ogni cristiano

vuol dire tornare alla sorgente della vita

In molti luoghi, in Italia e all’estero,
soprattutto in campagna, c’era e c’¢
ancora una bella tradizione che si rin-
nova nella notte di Pasqua.

Al suono delle campane, le mamme ba-
gnano gli occhi dei loro bambini con
I’acqua del fonte battesimale.

Il significato di questo gesto non &
difficile da comprendere: la Risurre-
zione di Gesu introduce una tale novi-
ta nella Storia, che & necessario uno
sguardo nuovo. Occorrono occhi ri-
fatti a nuovo.

Prendendo spunto da questo piccolo e
significativo gesto possiamo dire che
celebrare la Pasqua, per i cristiani, si-
gnifica ritornare alla sorgente della
vita, ritornare al principio.

Non ¢ il ricordo di un evento che — per
quanto straordinario — appartiene al
passato.

Non ¢ questione di tornare indietro,
ma di andare in profondita, di esplora-
re le fondamenta, di ritrovare la fre-
schezza di un inizio.

Non stiamo parlando di un’idea in-
novativa o di un insieme di valori da
ritrovare, ma di un dono, di un’e-
sperienza viva, di un incontro deci-
sivo.

E quella possibilita, che non puo esse-
re ridotta a suggestione, di proclama-
re: «Cristo é risorto» e di rispondere
personalmente e come comunita: «E
veramente risorto».

Molti pensano che il cristianesimo
appartenga al passato, come se avesse
perduto qualsiasi possibilita di dire
una parola accettabile all’'uomo con-
temporaneo.

La Pasqua di Risurrezione rappresenta,
per coloro che credono, la sorgente di

) [~ uori dai denti

Bambini insegnateci
la sportivita

Per la prima volta nella mia vita da mamma, quest’anno mi sono affac-
ciata, in punta di piedi, al mondo dello sport agonistico. Prima avevo so-
lo sentito raccontare da amici e colleghi di scene pazzesche successe du-
rante le gare o le partite, in varie discipline sportive, ma mi sono effetti-
vamente resa conto che la realta supera la fantasia, e spesso si ha I'im-
pressione di finire catapultati in una sorta di girone infernale dantesco.
Come genitori dovremmo incoraggiare i bambini a divertirsi, crescere e
imparare, a cercare un gruppo, una squadra, un club che sia per loro come
una seconda famiglia, invece il dictat ¢ di stressarli per vincere sempre.
Lo sport come esempio per la vita futura, per imparare il rispetto delle
regole e dei ruoli, il sacrificio, I'impegno, la competizione leale, la ca-
pacita di organizzare al meglio il tempo a nostra disposizione: sono tutti
valori aggiunti, che sicuramente renderanno i ragazzi piu forti e sani
nell’eta adulta.
Temo, pero, che oggigiorno la maggior parte di noi si senta un mister,
un allenatore, un arbitro e pure il proprietario della societa, tutto in un
corpo solo! Una sorta di creatura mitologica che sa tutto — anche se ma-
gari quello sport non 1’ha mai praticato —, che non tifa a favore di qual-
cuno, ma contro qualcuno, anche all’interno dello stesso club.
Lo sport di squadra diventa sport individuale, perché speri che la tua
prole si metta in luce anche tra i compagni di squadra, e quel bambino o
bambina piu forte possa cadere, sbagliare, essere eliminato, sostituito o
teletrasportato in un altro pianeta.
Alla prima gara sugli sci di mio figlio, dopo aver esordito con un poco
azzeccato “vai piano” (vi lascio solo immaginare le occhiatacce che ho
ricevuto da tutti, figlio compreso) ho capito una cosa importante: ve-
dendo I’'impegno e la concentrazione che ogni piccolo atleta metteva
nella discesa, ho realizzato che 1’unica cosa giusta da chiedere all’arri-
vo era: “ti sei divertito?”. Non che tempo hai fatto, se il tuo compagno ¢
arrivato prima o dopo di te, o se quello che ti ha battuto la volta scorsa ¢
caduto, ma solo se sei contento.
L’impressione ¢ che oggi si pensi solo a vincere, a fare diventare subito
campione un bambino, a “bruciarlo” troppo in fretta, perché 1’impor-
tante ¢ diventare famoso, guadagnare tanti soldi, avere un profilo Face-
book e Instagram con almeno 7 milioni di followers... Confesso che
tutto questo mi deprime: quasi quasi cerco Caronte, che mi traghetti via
da qui il pit velocemente possibile!
Ma poi vedo loro, i campioncini in erba, aspettare il loro compagno di
squadra e tifare per lui, consolarsi a vicenda per un errore o una caduta,
farsi forza tutti insieme e trascinare anche il pit timido che vorrebbe re-
stare a casa. E ho la possibilita di assistere al tifo sfegatato di mio figlio
e dei suoi compagni per un loro amico che sta gareggiando (vista I’enfa-
si, persino il commentatore dell’evento si complimenta con loro per la
sana sportivita agonistica), e alla fine accorgersi che quel bambino non
era chi pensavano loro, nemmeno lo conoscevano, ma si fanno una bel-
la risata e continuano ad applaudire.
Oppure quando, in mezzo ai tanti, troppi articoli di denuncia contro la
maleducazione dei genitori, le parolacce urlate dagli spalti, le risse e le
scorrettezze fuori e dentro il campo, leggi di bambini che sbagliano ap-
posta un calcio di rigore perché non c’era quel rigore, non ¢’era proprio,
anche se quel gol sarebbe stato decisivo per il risultato.
E allora penso che il motto: “@ da piccoli che si impara a diventare grandi”,
¢ verissimo; ma altrettanto vero € che forse sarebbe ora di fare un passo in-
dietro, e da “grandi” imparare la sportivita spontanea e pulita dei piccoli,
perché il buon esempio, molto spesso, sono loro a darcelo.
“Vincere é solo la meta del gioco. Divertirsi e ’altra meta” (Bum Phillips).
Sara Vecchioni

ogni autentico rinnovamento e il crite-
rio che illumina lo spessore autentica-
mente umano di ogni cambiamento.

E la luce non abbagliante che si pro-
pone non solo per illuminare la via,
ma per dischiudere gli occhi sulla
bonta della via da percorrere.

«lIl cristianesimo non nega il dolore,
ma ne dice il senso; non cancella la
morte, ma ne relativizza il potere; non
contrasta I’ impegno dell’womo, ma lo
promuove illuminandolo».
L’annuncio della Risurrezione non ¢
imbonimento rassicurante, non ¢ ali-
bi alla responsabilita di ciascuno e
neppure pesante limitazione alla li-
berta dell’'uomo: ¢ esattamente il
contrario.

E luce per cogliere il senso decisa-
mente umano di ogni conquista e di

N

ogni sconfitta, ¢ alimentazione di

una responsabilita che abbracci ogni
uomo e tutto 1’uomo, ¢ alimento di
una liberta che diventa impegno
quotidiano di liberazione da ogni
male, da ogni ingiustizia, da ogni
egoismo.
Per un cristiano non ¢’¢ Pasqua se non
¢’¢ rinnovamento.
E il principio di novita ¢ il dono di Dio,
della sua vita, della sua amicizia.
Sono in questa prospettiva, quindi, gli
auguri per questa Pasqua di Resurre-
zione.
Auguri di un rinnovamento e di una
riscoperta: il rinnovamento della vita
e la riscoperta della novita di Cristo
Risorto.
Auguri a nome dei preti e delle mis-
sionarie Identes.
Buona Pasqua!

don Daniele (parroco)

Ore 10-12 in cappella

Ore 20.30

Ore9e11.15

Ore 9.30
Ore 21

Ore 8.30
Ore 9-12e15.30-18 Confessioni
Ore 21

Ore9ell.15 Sante Messe

IL CAMMINO VERSO LA SANTA PASQUA

ADORAZIONE EUCARISTICA - OGNI GIOVEDI

VIA CRUCIS - VENERDI 12 APRILE
Via Crucis Triparrocchiale. In processione
portando la croce nelle strade e tra le nostre case

DOMENICADELLE PALME - DOMENICA 14 APRILE

Sante Messe con benedizione dell’ulivo.

Inizio di ogni celebrazione dal sagrato della chiesa
(compresa la prefestiva di sabato 13 aprile)

GIOVEDI' SANTO - GIOVEDI 18 APRILE
Santa Messa Crismale in Duomo

Santa Messa in Coena Domini e rito della
Lavanda dei Piedi - a sequire Adorazione libera

VENERDI' SANTO - VENERDI 19 APRILE

Ore 8.30 Preghiera delle Lodi

Ore 9-12€15.30-18 Confessioni

Ore 15.30 Celebrazione per i ragazzi
Ore 21 Celebrazione della Passione

SABATO SANTO - SABATO 20 APRILE
Preghiera delle Lodi

Solenne Veglia Pasquale Unica al Patrocinio

PASOUA DI RISURREZIONE - DOMENICA 21 APRILE

La vignetta di Roberta

di Beppe Elia

Il risveglio
da un lungo sonno

Aveva cominciato Papa Francesco piu di un anno fa dicendo al popolo
dell’ Azione cattolica: «Mettetevi in politica, nella grande politica, nella
politica con la P maiuscola!». Poi questi inviti sono divenuti numerosi e
il mondo cattolico ¢ sembrato risvegliarsi da un lungo sonno: tante scuole
di formazione in giro per I'Italia e alcuni movimenti ecclesiali che voglio-
no ritessere una trama di esperienze e di relazioni nello spazio politico, i
credenti che non si riconoscono piu nelle attuali formazioni politiche e
stanno costruendo nuovi soggetti, quelli che invece testardamente prova-
no arivitalizzare partiti e aggregazioni dal respiro oggi troppo corto.

E il segno che i cattolici, dopo decenni di disinteresse, tornano ad occu-
parsi di politica? E complicato, anche agli osservatori pil attenti, capire
la direzione di questo processo, che muove da sensibilita diverse e che
quindi difficilmente potra confluire in un unico alveo.

UNNUOVO PARTITO CATTOLICO?

Vi ¢ in giro un po’ di nostalgia per la Democrazia cristiana, e qualcuno
sta lavorando per ricostruire un nuovo partito di ispirazione cristiana.
Vengono messi in campo argomenti solidi: il bisogno di rigenerare il
senso comunitario 1a dove 1’individuo sembra essere il centro di ogni
scelta e il destinatario di ogni iniziativa, I’urgenza di un progetto che
guardi finalmente al futuro e non si accontenti di raccogliere la rabbia e
il malcontento della gente, 1’attenzione ad alcuni valori fondanti la vita
delle nostre comunita, il desiderio di intercettare il sostegno dei molti
che oggi non votano pill perché hanno perso la fiducia nella politica un
po’ sgangherata di questo momento. Non un partito cattolico, viene pre-
cisato, né un partito di cattolici, ma una forza politica larga e inclusiva
(in cui si ritrovino anche altre culture politiche), ma in cui comunque
I’ispirazione cristiana sia forte e riconoscibile.

Voci critiche sottolineano pero che questa iniziativa sembra una illusione,
il ritorno ad un passato che non esiste piu. Senza negare che in una stagione
importante della nostra storia il cattolicesimo politico declinato nelle sue
molteplici varianti (democratico, liberale, sociale) sia stato determinante
nella costruzione della democrazia e del progresso economico e civile del
Paese, essi notano che il clima culturale di oggi ¢ radicalmente cambiato e
che la secolarizzazione ha fatto tanta strada. In questo senso essi si doman-
dano come la fede cristiana possa essere anima di un progetto di cambia-
mento, accettando per? il pluralismo delle scelte e delle appartenenze.

UNANUOVA CULTURA POLITICA?

Qualunque sia la strada che si vorra prendere, nessun cambiamento sara
possibile se non si rigenerano gli spazi culturali delle nostre comunita,
perché I’agire politico o si alimenta di studio e di confronto o & costante-
mente esposto al rischio dell’improvvisazione e delle semplificazioni.
E guardando in particolare alla realta ecclesiale ci sono alcune questioni
su cui ¢ doveroso ragionare:

M stiamo scontando I’esito di una stagione in cui la Chiesa si & presenta-
ta come promotrice di un’etica civile coincidente con un’etica cristiana,
e i cui effetti sono ancora oggi presenti in minoranze molto combattive
sul piano comunicativo in difesa dei mai tramontati «valori non nego-
ziabili»; nel contempo la grande intuizione postconciliare della scelta
religiosa ¢ stata prevalentemente interpretata come separazione fra il
piano politico e quello religioso, non sviluppando, anche per un eccesso
di prudenza, il suo significato profondo di purificazione della fede, di
servizio umile e disinteressato alla societa, alla cultura, alla politica, di
formazione di coscienze libere e responsabili. Il laicato credente si ¢
percio ricavato un suo spazio nel servizio ecclesiale o nel volontariato
sociale, ma si & ritratto dall’impegno politico. Non basta allora qualche
parola d’ordine per cambiare il senso di marcia, serve invece ricostruire
esperienze di approfondimento e di dialogo, per capire prima che per fa-
re. Ben sapendo che questo processo avviene in controtendenza rispetto
all’idea emergente che non ci sia pil spazio per luoghi di mediazione
politica, perché si pensa che a contare sia solo I’individuo, che si rap-
porta direttamente con le istituzioni;

M negli anni sono sorte molte scuole di formazione all’impegno politi-
co e sociale, per lo piu nate per abilitare persone a muoversi sul terreno
insidioso della politica; ma questo non ¢ sufficiente, per quanto impor-
tante sia la competenza; oggi occorre anzitutto creare occasioni per una
piu diffusa «cultura politica», della cui assenza ¢ effetto evidente la de-
bolezza di pensiero e di progettualita nell’attuale fase storica. In tal mo-
do si offrono anche, a coloro che hanno scelto un impegno politico o
amministrativo in senso stretto, luoghi di confronto e di recupero delle
proprie radici ideali, superando quella solitudine e quel distacco dalle
proprie comunita di provenienza, che spesso essi lamentano; ma ancor
pit urgente ¢ il coinvolgimento nei processi di conoscenza e riflessione
dei tanti laici impegnati a vario titolo all’interno delle comunita eccle-
siali (nel servizio catechistico, caritativo, liturgico, di animazione).

IN CHE DIREZIONE?

Sono le questioni che oggi le persone vivono — il lavoro, I’economia,
I’Europa, I'immigrazione e la coesione sociale, la pace, la corruzione e
I’evasione fiscale, la sanita e i servizi sociali, ’ambiente e i territori, i
diritti civili — il terreno su cui ¢ urgente riprendere il filo interrotto di
una riflessione corale, evitando la banalita del posizionamento «per
simpatia» e le analisi superficiali.

Su molti temi cruciali I’enciclica Laudato si indica un metodo che tiene
insieme una grande prospettiva ideale e la concretezza della vita (non
per nulla gruppi anche esterni alla Chiesa hanno avviato nuove espe-
rienze che affondano le loro radici in questo documento di papa France-
sco) e di li potremmo ricominciare, avendo il coraggio di elaborare e
sperimentare nuovi modelli partecipativi, in particolare se vogliamo
coinvolgere le generazioni piu giovani a questo processo di cambia-
mento epocale. Come ricorda il politologo Guido Formigoni, non si puod
«ragionare di futuro senza considerare i cambiamenti antropologici e
sociali che stanno mettendo in crisi la forma politica della democrazia,
e quindi senza trovare antidoti appropriati e strumenti nuovi per rilan-
ciarne le forme e i valori essenziali nel mondo nuovo che é gia qui».

Vi ¢ nella societa, a ben guardare, una molteplicita di esperienze sociali
(nuovi lavori, gruppi di integrazione sociale e culturale, forme di impe-
gno in campo ambientale e della sostenibilita, ...), le quali, in modo dif-
fuso e spesso frammentato, sono attive in tutto il Paese; occorre una ini-
ziativa costante per comunicare queste «buone notizie», per dire che si
puo fare qualcosa, per creare delle reti di collegamento e rafforzare le
sperimentazioni che funzionano.

Far politica oggi per il futuro significa, a dispetto del mare di sfiducia in
cui navighiamo, avere un atteggiamento positivo e generativo.
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BILANCIO PARROCCHIALE AL 31/12/2018

Entrate ordinarie

Offerte Sante Messe, collette festive e feriali, offerte varie Euro 41.466,00
Raccolte diverse o 10.112,00
Totale Euro 51.578,00
Entrate straordinarie
Lascito testamentario Euro 1.000,00
Uscite ordinarie
Riscaldamento, telefono, acqua, gas, assicurazioni, tasse Euro  22.048,00
Spese per attivita pastorali * 2.492,00
Provviste per il culto = 705,00
Remunerazione del Parroco, Viceparroco ¢ altri sacerdoti 5 7.2R80,00
Spese parrocchiali vitto e servizi domestici ¥ 3.564,00
Giornale parrocchiale ecc. i 4.020,00
Alla Diocesi (2% su entrate ordinarie) “ 1.100,00
Attrezzature, mobili e manutenzione ordinaria . 5.018,00
Interessi passivi e spese bancarie = 679,00
Estinzione prestiti verso privati = 3.000,00
Totale Euro

46.906,00

SITUAZIONE FINANZIARIA AL 31 DICEMBRE 2018

Totale ENTRATE ORDINARIE Euro 51.578,00
Totale ENTRATE STRAORDINARIE - 1.000,00
Totale USCITE = 46.906,00
AVANZO FINANZIARIO DELL’ANNO 2018 Euro 5.672,00
DISAVANZO FINANZIARIO PRECEDENTE o 41.626,00
DISAVANZO FINANZIARIO AL 31 DICEMBRE 2018 Euro  35.954,00

I DISAVANZO FINANZIARIO al 31 DICEMBRE 2018

¢ cosi l'lllll]l"\lll:

ATTIVO PASSIVO
Cassa Euro 382,00 Prestiti verso Privati Euro 25.800,00
Debiti verso Banca “  10.536,00
RACCOLTE PER INIZIATIVE VARIE
Quaresima di Fraternita Euro  3.509,00
San Vincenzo b 3.112,00

Totale Euro 6.621,00

RICORDIAMOCI DELLA NOSTRA PARROCCHIA

Questa frase di esortazione vuole essere anzitutto un ringraziamento per tutti coloro
che con un aiuto concreto hanno consentito di chiudere il Bilancio con un piccolo
margine di euro 5672. Risultato ottenuto cercando anche di contenere al massimo le
Uscite, visto che le Entrate hanno subito ancora una flessione (circa il 10% rispetto
all’anno precedente). Fortunatamente non abbiamo avuto spese straordinarie. A que-
sto punto viene da chiedersi: come si potrebbero affrontare eventuali uscile imprevi-
ste? La nostra situazione finanziaria rimane infatti squilibrata poiché il debito verso
la Banca ammonta a euro 10.536 e i prestiti fatti da privati sono pari a euro 25.800.
Ricordarsi della nostra Parrocchia vuol dire quindi farci tutti un po’ carico delle pas-
sivita sopraccitate ... confidare sempre nella Provvidenza.

Franco Patrucco per il Consiglio Affari Economici

IL PRESIDENTE DAVIDE RICCA INIZIA DA QUESTO NUMERO LA SUA COLLABORAZIONE CON "IL PONTE"

Noi siamo cittadini della Circoserizione §

Esistevano i Quartieri: nel 1976 venti-
tré Quartieri storici. I quartieri, nel-
I’immaginario collettivo, erano belli,
erano i luoghi delle comunita, aveva-
no nomi e spazi riconosciuti e ricono-
scibili: un po’ come le Parrocchie.
Quando eravamo giovani nella nostra
testa, soprattutto chi ha avuto espe-
rienza di incontri parrocchiali e dioce-
sani, Torino era divisa in Parrocchie e
Quartieri. Poi nacquero le Circoscri-
zioni e le persone, piano piano, lenta-
mente hanno incominciato ad abituar-
si a sapere in quale Circoscrizione
abitavano, dove erano i centri civici
che spesso coincidevano con le ana-
grafi. “Io abito nella Circoscrizione 9,
io nella 8, io nella 3”. Ci ¢ voluto un
po’ per passare nell’'uso comune dai
Quartieri alle Circoscrizioni. E stato
come passare dai telefoni a gettoni ai
cellulari, piti funzionali ma con meno
poesia. Fare la coda per chiamare i
congiunti era un pezzo dell’attesa e
della poesia dello stare assieme, cosl
era far parte dello stesso Quartiere.
Sembrava finita. E invece no. Quattro
anni fa, ma non tutti ancora se ne sono
accorti, la Citta di Torino, nel percorso
di riassetto del decentramento, ha
nuovamente modificato delle cose.
Sono rimaste le Circoscrizioni (alme-
no non ci si deve abituare ad un nuovo
nome), ma sono stati significativa-
mente modificati il loro ruolo e i loro
compiti. Torino dopo la nascita della
Citta Metropolitana (gia non abbiamo
neanche pil la Provincia) ha provato
ad adeguare il modello di governo del
territorio alle nuove realta socio-eco-
nomiche di Torino. Un riassetto che
ha cambiato significativamente la fi-
sionomia, il numero, la delimitazione
territoriale, il valore e i compiti delle
realta circoscrizionali torinesi.

Il cambiamento pit importante per il
nostro territorio in cui & inserito il peri-
metro territoriale della Parrocchia di
Santa Monica ¢ senza dubbio legato al-
I’unificazione delle precedenti Circo-
scrizioni 8 € 9. Da 10 Circoscrizioni si
¢ passati oggi ad 8, che scenderanno a
5 alle prossime elezioni comunali. Tra
queste, dicevamo la (nuova) Circoscri-
zione 8 (San Salvario - Cavoretto -
Borgo Po - Nizza Millefonti - Lingotto
- Filadelfia) che rappresenta senza
dubbio uno dei territori piu vitali e im-
portanti sia dal punto di vista demogra-

fico che da quello socio-economico.

Oltre ad esprimere quantitativamente
numeri significativi (circa 130 mila
abitanti, oltre 23 km? di estensione) in-
clude senza dubbio quella fetta del ter-
ritorio di Torino nella quale avverran-
no (o stanno avvenendo) le trasforma-
zioni principali, che ne modificheran-
no la fisionomia aprendo per i suoi
residenti nuove opportunita di svilup-
po, sia rispetto ai tempi che alla qualita
della vita, sia rispetto alle

razione del nostro territorio.

Proviamo a partire dall’identita. Gia
perché senza identita una comunita, un
territorio, anche una realta ammini-
strativa come una Circoscrizione non
esiste. L’identita ¢ quella che permette
di farmi riconoscere e di riconoscere
nell’altro attraverso la relazione il sen-
so dello stare assieme. L’identita per-
mette di costruire senso e significato. E
nello sguardo dell’altro che ricono-

trovate non in un minimo comune de-
nominatore che comprimerebbe mol-
to e che costringerebbe quartieri di-
versi in definizioni forzate, ma in
qualcosa che riesca a definire la vasti-
ta dello spazio e delle persone, che ri-
chiami all’incontro e alla voglia di an-
dare verso I’altro. Sono di centrosini-
stra e, come avrete capito, questa cosa
della comunita che si mette assieme
per far qualcosa mi piace tantissimo.
Ecco che quindi trovare un

occasioni di lavoro. Molte
di queste trasformazioni so-
no tutte attorno a voi. Ed €
da anni, da troppi anni la-
sciatemelo dire, che le state
e le stiamo aspettando: la
conclusione dei lavori della
Metropolitana, la fine dei
lavori del Palazzo della Re-
gione e di tutte le opere di
urbanizzazione connesse
(ci saranno molti cambia-
menti nelle vie, nei percorsi
di attraversamento, nel rac-
cordo con il grattacielo, con
la stazione ferroviaria e con
quella della metro), la pro-
gettazione e la realizzazio-
ne del nuovo Parco della
Salute di Torino che sorgera
a fianco del Palazzo della
Regione (sara il pit grande d’Italia)
con la riconversione di tutta 1’area do-
ve ora ci sono le Molinette, la riqualifi-
cazione dell’area dei Mercati Generali.
Tutte sfide che atterrano sulla testa dei
cittadini che pur comprendendone 1’al-
to significato si chiedono, giustamen-
te, il perché di colpevoli ritardi che
mettono in ginocchio le piccole realta
produttive (artigianali e commerciali)
delle aree coinvolte dai lavori.

Ognuna di queste opere meriterebbe
un capitolo a sé, che, se continuere-
mo il confronto che avviamo tra Cir-
coscrizione e voi con questo articolo,
potremo sviscerare compiutamente.
Quando la redazione de Il Ponte mi
ha chiesto, e colgo I’occasione di rin-
graziarla, di occupare uno spazio del
vostro tempo e delle loro colonne, mi
sono pero ripromesso di non leggere
la realta solo in negativo, di limitare
al minimo le polemiche — e per chi fa
politica & un’impresa decisamente
ardua — e di provare a volgere in bella
I’esperienza amministrativa e la nar-

sciamo noi stessi e capiamo di essere
non semplici individui, ma persone
che hanno la necessita di relazione e di
comunita. Come fare a costruire iden-
tita in un territorio cosi vasto, cosi ete-
rogeno, cosl appiccicaticcio come la
Circoscrizione 8, nata addirittura dal-
I’unione di due Circoscrizioni, che va
dalla Gran Madre ai confini di Mira-
fiori? Il Presidente della Circoscrizio-
ne ¢ matto. Si va a porre questi proble-
mi. Forse, ma il lavoro sta dando i suoi
frutti. Oggi moltissime associazioni (i
nostri Quartieri sono ricchi di volonta-
riato sociale, di corpi intermedi, di as-
sociazioni che si danno da fare) oggi
sanno che esiste la 8 e questa ¢ gia una
piccola grande vittoria e spero presto
di poter bandire un concorso per le
scuole a cui i pill giovani partecipino
per inventare/disegnare il logo della
“nuova 8”, tra I’altro una delle Circo-
scrizioni piu multietniche e multicultu-
rali esistenti a Torino.

Ritengo che le linee guida di questo
bando e laricerca dell’identita vadano
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orizzonte identitario dentro il
quale definire obiettivi di svi-
luppo per il territorio e stru-
menti adeguati per la loro
realizzazione aiuta a descri-
vere se stessi per immaginare
un futuro comune.

A mio e nostro avviso, della
maggioranza che ci sostiene,
la Circoscrizione 8 ¢ La Cir-
coscrizione dell’acqua, del
ferro e della terra. Videntita
comune va trovata negli ele-
menti che fuori da ogni dub-
bio contraddistinguono la vi-
ta quotidiana del nostro terri-
torio, I’acqua, il ferro e la ter-
ra. Elementi nobili e indi-
spensabili della vita di cia-
scuno di noi.

B ’acqua. Una circoscrizio-
ne che lungo la propria traiettoria
Nord-Sud, si muove sulle sponde del
fiume Po, cosi importante per la storia
di Torino e del nostro Paese. Il Po per i
torinesi non rappresenta solo il luogo
in cui si riconoscono, ma € il sentimen-
to di una citta che lavora, che non si
ferma, che, anche se lentamente, non
molla mai. Dove c’¢ ’acqua c’¢ svi-
luppo. I primi insediamenti umani
hanno sempre cercato 1’acqua. Sappia-
mo bene che ’acqua ¢ vita. Torino,
d’altronde, ¢ la citta dell’acqua. E pro-

prio “attorno al Po” che I’attraversa in
due la Circoscrizione 8 puo trovare se
stessa, definirsi, specchiarsi.
M Il ferro. Sempre la direttrice Nord-
Sud vede correre, sopra e sotto terra,
due assi di trasporto fondamentali per
il futuro della Circoscrizione. Da una
parte I’asse ferroviario che vede nella
Stazione di Porta Nuova il suo natura-
le approdo e nella Stazione Lingotto il
suo principale hub di sviluppo, dal-
I’altra quello metropolitano che sul
ferro delle rotaie sotterranee attraver-
sa I’intero territorio della 8 e che per-
mette di muoversi velocemente, facil-
mente e in sicurezza anche in una pro-
spettiva extra-urbana. Lo so ho parla-
to della Metropolitana, perdonatemi,
ma ¢ evidente che quando sara finita
la qualita della vita di chi vive nel no-
stro Quartiere cambiera in meglio.
M La terra. Una Circoscrizione che
ha nella terra della sua collina, stu-
penda agli occhi, ma delicata nel
mantenimento del suo equilibrio, e in
quella verde dei suoi parchi il senso di
un radicamento profondo nella storia
e nella tradizione della Citta. Tradi-
zione fatta di nuovi insediamenti, di
capacita di accoglienza, di integra-
zione, di sostegno e valorizzazione di
principi di convivenza democratica,
ma anche di presidio del territorio, di
attenzione al decoro urbano e al ri-
spetto delle regole di convivenza.
Ora ci siamo presentati, come al pri-
mo appuntamento. Adesso potrem-
mo, pian piano, se lo vorrete entrare
nelle questioni, affrontandole una per
una. Il patto, lo dico fin da subito che
per ogni problema (accetto segnala-
zioni) io vi porterd un esempio positi-
vo di qualcosa che funziona nel no-
stro quartiere. Mi sembra che cosi si
possa fare: che ne dite?

Davide Ricca

Vecchio “Cuore Granata”.

DAVIDE RICCA / Nato il 18 maggio 1972, cresciuto nell'associazionismo cat-
tolico si & sempre occupato di formazione. Laureato in Pedagogia all’'Univer-
sita di Torino e conseguito il Dottorato in Scienze della Formazione presso
quella di Padova, ha insegnato alcuni anni come docente a contratto prima di
dedicarsi alla libera professione come consulente e all’attivita imprenditoriale
sempre nel campo della Formazione. Oggi & responsabile delle attivita for-
mative della CNA (Confederazione Nazionale dell’Artigianato e della Piccola
Media Impresa) di Torino. Politicamente si € formato nei comitati dell’'Ulivo, &
stato Capogruppo della Margherita in Consiglio Provinciale (presidente Mer-
cedes Bresso) e oggi € iscritto al Partito Democratico ed € Presidente dell’8?
Circoscrizione Amministrativa di Torino (ex Circoscrizione 8 e 9 accorpate).

. N Ul) Yo @ Ulnke s

lsegne
SoENe

«Chiungue puo accorgersi facilmente
se vive trascinando i piedi, con la
schiena curva, oppure se si sveglia
ogni mattina con l'idea di poter fare
cose incredibili e insolite. I limiti esi-
stono soltanto nell’anima di chi é a
corto di sogni» (Philippe Petit, Crede-
re nel vuoto, Bollati Boringhieri, Tori-
no 2008).

Philippe Petit ¢ il pit grande funam-
bolo vivente. Il suo teatro € I’aria, e
in quello spazio trasparente tra cielo
e terra il suo corpo comunica I’ansia
incontenibile dell’essere umano di
andare oltre la propria finitezza.

Il funambolo ci mostra un corpo
umano in perfetto equilibrio, armoni-
ca fusione di forza e leggerezza, un
corpo che, secondo la filosofia di Pe-
tit, «xnon si accontenta dei suoi confi-
ni, ma vuol essere poesia».

Nelle sue “passeggiate sulla fune” —
funambolo deriva dal latino funis am-
bulare — Petit afferma di utilizzare an-
zitutto la mente, e di tirare poi verso di
sé il corpo «prendendolo per una ma-
nicax». 1l fisico allenato risulta quindi
un servo fedele della mente e dell’ani-
ma, un compagno che non tradisce.
Nel 1974 Philippe Petit tese una corda
tra le due torri del Word Trade Center e
ne percorse tutta la lunghezza senza sa-
pere se sarebbe arrivato in fondo. La
sua impresa passo alla storia, i passanti
raccontarono dell’enorme emozione
provata nel vedere quel piccolo uomo
diventare un’opera d’arte vivente. Ci si
chiese, in seguito, cosa sarebbe succes-
so se in uno di quei momenti il vento
avesse soffiato un poco piu forte, o se
la corda tesa avesse perso vigore. Petit
rispose che il primo passo ¢ tutta una
questione di fede; poi, non bisogna piu

MI PIACE... TI PIACE?

CAMMINARE
Per fare ordine nella propria vita

pensare a quel che si sta facendo, altri-
menti non si giunge alla fine: «Quello
che faccio non ha nulla a che vedere
con il corpo. Passione, intuizione, ri-
cerca della perfezione, tenacia, amore
per qualcosa: tutto questo ¢ frutto del-
la mente. Per camminare su una corda
tesa si ha certamente bisogno del cor-
po, ma prima di tutto é necessario ge-
nerare una sorprendente energia di so-
lidita e di fede: bisogna credere. Quan-

do sono sulla fune, quando, dopo aver
afferrato la mia asta da equilibrista, so-
no pronto a partire, devo “sentire” in
anticipo, prima di fare il primo passo,
che arrivero dall’altra parte. Se non lo
sapessi, fuggirei via perché sarebbe ter-
rificante. Questa é fede. Una fede reli-
giosa? Non so. Di certo ha a che fare
con la mente e con I’anima. La mia filo-
sofia é avere un’idea, un progetto: im-
pegnare la mente in qualcosa, e poi co-

involgere il corpo, quasi tirandolo

VERSO LA PRIMAVERA...
Suggerimenti per cominciare a camminare

Roberta Russo

JLNIT
ria del
mminare

Mondadori, Milano 2009.

ERLING KaGGE, Camminare. Un gesto
sovversivo, Einaudi, Torino 2018.

alle Grazie, Mondadori 2009,

LUARTE DI CAMMINARE

Per fare ardme nella propria vita

Hewnry Davip THoOREAU, Camminare, Oscar

RoeerTa Russo, L'arte di camminare. Per fare
ordine nella propria vita, ETS, Milano 2018.

ReBECCA SoLNIT, Storia del camminare, Ponte

per unamanica. So per certo che il
COTpo mi Seguira .

Lacrobata Philippe Petit puo di-
ventare una buona ispirazione per
chi desidera cominciare a cammi-
nare, ma ancor pill per chi deside-
ra fare ordine nella propria vita af-
fannosa, caotica, sovente percepi-
ta come senza senso e senza equi-
librio. II funambolo sembra vo-
lerci dire che ogni scelta, ogni ge-
sto, ogni iniziativa richiede ri-
schio ed equilibrio al contempo,
che ogni passo vuole una valuta-
zione attenta del contesto circo-
stante, che il corpo non é un’entita
separata, ma un tutt’'uno con la
mente e con l’anima.

Che cosa ci accade quando co-
minciamo a camminare mezz’o-
ra o un’ora al giorno nel verde di
un parco, lungo un fiume o in un
bosco? Inizia una vera e propria
metamorfosi.

Tutte le sfere del nostro essere
sono coinvolte: corpo, mente e
spirito. Camminare ¢ pratica di
crescita personale e di recupero
dell’equilibrio del nostro essere
esteriore e interiore.

Camminare vuol dire alleggerir-

si, uscire dalle dipendenze emotive,
fare ordine nella propria vita per di-
ventare pil forti e consapevoli.

Non c’¢ dolore, sofferenza o espe-
rienza amara in grado di resistere alla
pratica costante della camminata
quotidiana. Il sentiero scioglie 1’an-
sia, sgombrando gli scaffali della
mente e rimettendoli in ordine. L’arte
di camminare permette di impegnar-
si senza stancarsi, di essere presenti
al mondo, energici e concentrati.

Di fronte all’imperativo attuale che
vuole farci divorare tutto e in fretta,
camminare ci mette in contatto con il
ritmo lento della terra e del cuore.
L’essere umano & per sua natura tor-
mentato da una fame acuta e inestin-
guibile. La sua ricerca di qualcosa che
possa saziarlo & sovente frenetica. E
una fame che talvolta degenera in buli-
mia. E fame di cibi ricercati e preziosi,
ma anche di oggetti, di comodita, di
esperienze nuove, di emozioni, di sto-
rie d’amore sempre diverse. E questo
crea malessere, sensazione di spossa-
tezza e disordine. L'uomo mangia, si
abbuffa, ma quando gli sembra di aver
ottenuto ciod che cercava, dopo un bre-
ve senso di sazieta, si sente nuovamen-
te in preda ai morsi dello stomaco e ai
crampi della fame; una fame a volte
puramente fisica, assai pill spesso in-
tellettuale, affettiva, spirituale.
Trovare un equilibrio non ¢ facile, ma
diventa essenziale per non impazzire.
Trovare un equilibrio, pur precario co-
me quello di un equilibrista, significa
stare al mondo senza lasciarsi schiac-
ciare dai bisogni e dagli eventi, diven-
tando protagonisti o, meglio ancora,
“poeti” della nostra stessa esistenza.
L’arte di camminare puo diventare

una pratica semplice ed efficace per
ristabilire 1’equilibrio precario del
nostro quotidiano. E un metodo oli-
stico — che coinvolge 1’unita di cor-
po, mente e spirito — alla portata di
tutti e in grado di rimettere ordine nel
caos, di stabilire una scansione del
tempo, di restituire valore alle cose,
ai sentimenti, agli affetti e alle pas-
sioni, restituendo calma e serenita.
L’arte di camminare ci fissa, mette in
prospettiva le nostre esistenze, ci of-
fre quella distanza per riconoscere i
nostri pochi veri bisogni.
Un passo dopo I’altro, un respiro do-
po I’altro, scopriremo che cammina-
re non ¢ un gesto ovvio e naturale,
ma un’arte da affinare, un equilibrio
da cercare, un’armonica fusione di
forza e leggerezza, uno slancio del
corpo che vuole crescere e superarsi.
Il tempo da dedicare al cammino do-
vra essere libero e gratuito; meglio in
solitudine, ma anche in compagnia,
purché parlando sottovoce, e tacendo
spesso per ascoltare la musica del
creato.
La camminata quotidiana dovra es-
sere in un luogo lontano dal rumore e
dal traffico, vicino ad alberi e corsi
d’acqua, calpestando sentieri terrosi,
pietrosi, sabbiosi, non ancora detur-
pati dal cemento. Sulla strada ritro-
veremo la luce, talvolta la fede e la
preghiera. E prima ancora di fede in
un Altrove, sara fede nell’esistenza,
negli altri e in se stessi.
A poco a poco, il turbinio si plachera,
rallentato dalla monotonia dei passi.
A poco a poco, ci si aprira al mondo,
imparando a sciogliere la pesantezza
della vita.

Roberta Russo

Sento il bisogno di scrivere la mia te-
stimonianza in questo momento in cui
siamo bombardati di troppe parole di
odio e risentimento verso persone che
hanno un’unica grande sfortuna: quel-
la di essere nate in Paesi dove c’¢ fa-
me, carestia, violenza, guerra.

E allora di fronte a tutte queste catti-
verie urlate, esistono tante persone
che in silenzio o soltanto sussurrando
sl muovono concretamente per cerca-
re di accogliere e fare tutto il possibile
per trasmettere la propria solidarieta.
Grazie ad un incontro organizzato a
settembre da «Torino Spiritualita» a
Bardonecchia, ho sentito parlare e
quindi ho contattato una organizza-
zione di Torino, Rainbow for Africa, e
ne sono entrata a far parte. Questa or-
ganizzazione, che da tempo opera nel
settore sanitario in Africa ed in altri
Paesi in difficolta, dal dicembre del
2017 ha rivolto il suo aiuto anche a
Bardonecchia, perché improvvisa-
mente... 1’ Africa &€ anche qui.

Dallo scorso inverno tanti ragazzi,
migranti, per andare in Francia e per
cercare di sfuggire ai controlli e con-
seguenti respingimenti da parte della
gendarmerie francese, hanno inco-
minciato a passare dal Colle della
Scala sopra a Bardonecchia. Il viag-
gio era rischioso perché il colle d’in-
verno ¢ chiuso, quindi il percorso non
¢ battuto e presenta pendii molto sco-
scesi, soprattutto lo scorso anno quan-
do ¢ nevicato molto; I’'impresa era an-
che insidiosa perché questi ragazzi
non erano certamente vestiti adegua-

tamente e soprattutto non conosceva-
no né la neve né il gelo.

Nonostante tutto cio, era molto diffi-
cile persuaderli a non passare di la, e
questo per diversi motivi. Avevano ri-
cevuto testimonianze di loro amici
che ce I’avevano fatta, probabilmente
perché passati nell’autunno prima
dell’arrivo delle grandi nevicate, inol-
tre la forza che li animava era quella
di essere riusciti ad attraversare il de-
serto, vivere in Libia, attraversare il
mare sui barconi: cosa ci poteva mai
essere di cosi difficile, al confronto,
nel superare una montagna?

Quindi questi ragazzi, vestiti con sole
magliette di cotone o giubbottini leg-
geri, con scarpe di tela ai piedi, arriva-
vano in treno in serata a Bardonecchia
con I’intenzione di mettersi subito in
cammino. Pero, bloccati dal freddo e
dalla fame, sirifugiavano in stazione.
Rainbow ¢ stata contattata dai soccor-
ritori del Soccorso Alpino che, di fron-
te a questo fenomeno che coinvolgeva
via via un numero crescente di mi-
granti, non riusciva pil a farvi fronte
con i propri mezzi. Cosi, da allora, tut-
te le notti due volontari (di cui uno me-
dico) hanno presidiato la stazione,
dando conforto e sostegno sanitario e
legale (aiutati e formati dagli avvocati
dell’ ASGI, Associazione per gli Studi
Giuridici sull’Immigrazione), oltre a
vestiti e scarpe pesanti e soprattutto
cercando di dissuaderli a partire.
Successivamente il Comune ¢ inter-
venuto aprendo in stazione due stanze
per ospitare i ragazzi che, arrivati li in

serata, non potevano rientrare nella
notte a Torino dopo I’ultimo treno del-
le 22. Parecchie persone di Bardonec-
chia e dell’ Alta Valle di Susa provve-
devano inoltre a portare cibo e vestiti.
Infine al mattino molti di questi ragaz-
zi, scaldati e rifocillati, ritornavano a
Torino o verso le varie citta d’Italia da
cui erano partiti. Di altri, invece, si
perdevano le tracce.

Dall’estate 2018 questo flusso di ra-
gazzi, ma anche di donne con bambi-
ni, ha cominciato a seguire un’altra
via per raggiungere la Francia: da
Oulx verso Claviere-Monginevro,
strada piu sicura ma comunque molto
presidiata dalla gendarmerie france-
se. Cosi Bardonecchia ¢ diventata se-
condaria. Ci sono comunque ancora
arrivi di ragazzi, non pil con i treni
(perché scendono prima, a Oulx) ma
respinti dalla gendarmerie francese in
seguito ai controlli sui pullman «Flix-
bus» all’imbocco del Frejus. Li al pre-
sidio di Bardonecchia, in stazione,
adesso c’¢ un mediatore, dipendente
del Comune, insieme a delle volonta-
rie della Caritas.

A Oulx da settembre ¢ stata aperta una
casa di accoglienza vicino alla stazio-
ne da don Luigi Chiampo di Bussole-
no. Li, durante la notte ci sono sempre
un loro operatore e un mediatore che
provvedono a vestire e sfamare i mi-
granti di passaggio. Anche la Croce
Rossa ¢ presente. Rainbow for Africa
da fine dicembre si ¢ spostata a Oulx
con un camper parcheggiato nel corti-
le di questa casa. E un presidio mobile

perché se c’¢ emergenza si parte e si
va a Claviere: il nostro compito, ades-
so che 1 comuni si sono strutturati, €
quello di fornire assistenza sanitaria e
conforto. E importante esserci, far
sentire a questi ragazzi che c¢’¢ chi li
accoglie, li aiuta e gli da anche calore
umano.

Non so se riesco a farvi immaginare
gli occhi di queste persone che scen-
dono dal treno, spaesate, infreddolite,
affamate, con in mano il cellulare in
cui c’¢ scritto il paese dove devono
andare (Claviere) con 1’istruzione di
prendere il pullman. Ma alla sera pull-
man non ce ne sono piu e allora ti
guardano scoraggiate e non appena tu
dici che sei 11 per loro, che li puoi ac-
compagnare in un posto caldo, li
ascolti (magari con I’aiuto di «Google
Traslate», perché certe volte sono cur-
di, pakistani, non conoscono neanche
I’inglese) e ti raccontano la loro sto-
ria, come sono arrivate, cosa hanno
fatto qui in Italia e perché vorrebbero
andare in Francia o anche oltre... beh
quegli occhi dopo e per qualche ora si
illuminano di nuovo.

Riporto un’esperienza di un medico
volontario di Rainbow: «Lo fermo ap-
pena sceso dal treno. E notte e ci sono
9 gradi sotto zero. “Se sali ora per
passare in Francia, muori”, gli spie-
go. Al rifugio la sua diffidenza si e
sciolta dopo 2 ore. Mi racconta che
quando suo padre fu ucciso da Boko
Haram, lui scappo dal Mali. Poi at-
traverso il Niger e I’Algeria arrivo in
Libia dove si fece 4 anni di galera. Vo-

lasciarlo passare ma lui non aveva
piu nessuno. Parlava piangeva e vol-
tava la faccia per non farsi vedere.
L’ho fermato. Non ce la facevo a sop-
portare il suo dolore. . ».
Il mattino dopo, noi ritorniamo a Tori-
no nelle nostre case, alcuni dei mi-
granti, dissuasi, ritornano nelle citta
da dove sono partiti, altri invece tenta-
no di passare (quasi nessuno ha i do-
cumenti in regola) con la speranza di
essere invisibili sul confine. Perché se
riusciranno ad arrivare a Briancon...
1a potranno trovare altre persone pron-
te ad aiutarli nei centri di accoglienza
francesi. E cosi quelle montagne che
per me ed altri rappresentano luogo di
vacanza, di riposo, di spensieratezza,
per altri invece sono ulteriore disagio,
ostacolo.
Non ¢ piu tempo di stare zitti, di rima-
nere indifferenti, estranei a questa sof-
ferenza. Non si puo rimanere insensi-
bili ad una frase detta da un giovane
ragazzo una sera tardi di quest’estate,
a Cesana, mentre con mio marito tor-
navo a casa dopo una passeggiata, e
lui, con altri due, al buio, cercava una
strada alternativa per evitare la galle-
ria di cui aveva paura per arrivare a
Claviere: «Questa vita é proprio in-
giusta..».
E concludo riflettendo con le parole di
Etty Hillesum: «A ogni nuovo crimine
o0 orrore dovremo opporre un nuovo
pezzetto di amore e di bonta che avre-
mo conquistato in noi stessi».
Mariella Brignolo
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Ci presentiamo: siamo farmaciste da
piudi 15 anni e oggi desideriamo par-
lare con voi, lettori de Il Ponte, di una
tematica quale il disagio dell’inson-
nia, un disturbo sempre pil frequente
nella nostra quotidianita di richieste
di consiglio in farmacia. Il termine
“sonno” indica uno stato periodico di
riposo dell’organismo caratterizzato
dalla sospensione dell’attivita moto-
ria e di quella psichica superiore (co-
scienza e volonta) e dall’interruzione
conseguente del rapporto del sogget-
to con I’ambiente. Dormire bene ¢
importante: oltre alla quantita di ore
dedicate al sonno ¢ importante anche
la qualita del sonno.

Lo stile di vita frenetico e gli impegni
innumerevoli di ogni giorno riducono
sempre di pill il tempo dedicato al son-
no e cid non favorisce il corretto fun-
zionamento del nostro organismo.
Inoltre la qualita del riposo ¢ fonda-
mentale per la nostra salute. Errate abi-
tudini durante la giornata possono pro-
vocare seri disturbi all’organismo e
spesso possono portare all’assunzione,
anche per periodi prolungati, di farma-
ci ansiolitici per favorire un riposo
tranquillo e continuativo. Sarebbe
buona norma evitare di bere troppi caf-
fe o alcolici, fumare, mangiare troppo
cibo e poco sano, stare troppo seduti,
andare a dormire a orari diversi.

Nelle ore che precedono il sonno ¢ be-
ne evitare I’esposizione a fonti lumi-
nose e sonore (luce proveniente da tv,
smarthphone, tablet, computer) che
hanno sul nostro cervello lo stesso ef-
fetto del sole, inibendo la produzione
della “melatonina”, 1’ormone del son-
no che favorisce 1’addormentamento
e svolge il fondamentale compito di
regolare il ciclo sonno-veglia.

Oggi non desideriamo entrare nel
campo della medicina per parlare di
farmaci per I’insonnia, la cui prescri-
zione riguarda esclusivamente il medi-
co di famiglia o ancor maggiormente
lo specialista in Medicina del Sonno
(una branca della Neurologia) o lo spe-

| CONSIGLI DEL DOTTOR...
Il disagio dell’insonnia

cialista in Psichiatria, nel caso in cui
I’insonnia non si manifesti solo come
sintomo ma anche una concausa di di-
sturbi mentali. Tuttavia vorremmo
porre I’attenzione sulle proprieta delle
“Erbe” come alleate e amiche del rilas-
samento e del sonno presenti in moltis-
simi integratori presenti in farmacia.
Ne abbiamo selezionate alcune tra
quelle di pit comune utilizzo in fitote-
rapia, ovvero la branca della medicina
che prevede l'utilizzo di piante o
estratti di piante per la cura delle ma-
lattie o per il mantenimento del benes-
sere psicofisico.

Biancospino (Crataegus Oxyacan-
tha, fam. Rosaceae) / E un arbusto o
un piccolo albero molto ramificato
che cresce in Europa, Nord Africa,
Asia Settentrionale ed ¢ utilizzato per
la cura del sistema circolatorio grazie
alla sua spiccata attivita cardioprotet-
tiva (nominata come “Pianta del Cuo-
re”) e antiossidante. Foglie e fiori con-
tengono una miscela di diversi flavo-
noidi — potenti antiossidanti e “spazzi-
ni” dei radicali liberi — utili nella pre-
venzione di malattie cardiovascolari e
per combattere il colesterolo. Il suo
impiego ¢ indicato nei casi di iperten-
sione lieve o moderata (specie se di
origine nervosa) e grazie alla sua azio-
ne sedativa e rilassante ¢ utile negli
stati d’ansia e nei casi di insonnia. La
proprieta ansiolitico-sedativa & rico-
nosciuta da tempo immemorabile. La
“droga” (parte della pianta medicinale
utilizzata a fini terapeutici) contenuta
in questa pianta, a livello del Sistema
Nervoso Centrale viene sfruttata per
eliminare, ridurre o placare I’ansia,
I’irritabilita, e, di riflesso, la sommini-
strazione di estratti di biancospino mi-
gliora la qualita del sonno, favorendo
un riposo tranquillo, libero da ansia e
difficolta di addormentamento.
Valeriana (Valeriana Officinalis, fam.
Valerianaceae) / E una pianta a fiore
che cresce ai limiti dei boschi, sulle ri-
ve dei fiumi dell’Europa Continentale
(in Italia esclusivamente in monta-

gna), maggiormente diffusa in Nord
America: ¢ ricca di flavonoidi e alcaloi-
di ed ¢ utile per i disturbi del sonno e
per gli stati di agitazione. Favorisce il
sonno riducendo il tempo necessario
per addormentarsi e ne migliora la qua-
lita. Non ha i classici effetti degli ipno-
tici e quindi non provoca pesantezza
mentale al risveglio. Infine contiene al-
cuni terpeni e flavonoidi responsabili
di un’azione spasmolitica utile in caso
di crampi e di intestino irritabile.

Camomilla (Matricaria Chamomil-
la, fam. Asteraceae) / E molto diffusa
in Europa e in Asia, cresce spontanea-
mente nei prati e in aperta campagna
ed ¢ conosciuta fin dall’antichita per
le sue notevoli proprieta sedative e
calmanti. In realta la pianta non pos-
siede principi attivi ipnoinducenti ed
ha principalmente proprieta antispa-
smodiche, cio¢ produce un rilassa-
mento muscolare. Quindi la camomil-
la & un ottimo miorilassante, utile in
caso di crampi muscolari e dolori me-
struali, ma anche in caso di tensione
nervosa e stress perché provoca una
sensazione di piacevole rilassamento
con effetto calmante sul nervosismo e
sull’ansia. Da una interessante serie
di studi recenti, risulta anche che la
camomilla sia dotata di lievi effetti
ipoglicemizzanti, utili in caso di Dia-
bete Mellito e che prevenga alcune
complicanze tipicamente associate a
questa sindrome quali calo e perdita

della vista e danneggiamento dei reni.
Passiflora (Passiflora Incarnata, fam.
Passifloraceae) / E una pianta peren-
ne, un arbusto originario dell’ Ameri-
ca Centro-Meridionale, contiene fla-
vonoidi che svolgono un’azione sul
sistema nervoso centrale con un’azio-
ne calmante. E uno dei rimedi fitote-
rapici pit utilizzati per i disturbi della
sfera nervosa. Le proprieta della pian-
ta sono essenzialmente sedative e an-
siolitiche e fanno della passiflora un
rimedio estremamente efficace nel
combattere 1’insonnia, stimolando un
sonno fisiologico con minori risvegli
notturni e senza produrre senso di in-
torpidimento mattutino. E molto utile
anche in caso di stress, ansia e stati di
angoscia, nelle forme isteriche, fobi-
che e ossessive, utile per tachicardia e
preventiva per gli attacchi di cuore.
L’assunzione di passiflora & anche in-
dicata per i dolori mestruali e crampi
causati dal colon irritabile, grazie alla
sua azione antispasmodica.

Tiglio (Tilia Tomentosa, fam.Tilia-
ceae) / E una pianta (albero) che occu-
pa vaste aree centro-europee ed ¢ pre-
sente per lo pit in luoghi freschi e om-
breggiati. Ha proprieta rilassanti e an-
siolitiche ed ¢ utilizzata per com-
battere I’insonnia, la tachicardia, il ner-
vosismo e il mal di testa (dovuti a stati
di ansia e di stress) perché ha un’azio-
ne rilassante sul sistema circolatorio,
causando un abbassamento della pres-

g (...e quando le «Erbe» diventano nostre alleate)

sione arteriosa. E una pianta molto uti-
le anche in caso di disturbi delle vie ae-
ree e un ottimo antispasmodico in caso
di sindrome dell'intestino irritabile.
Escolzia (Escholtzia Californica, fam.
Papaveraceae) / E una pianta origina-
ria del Nord America ed ¢ presente an-
che in Europa e in Italia ed ¢ dotata di
proprietd sedative e ipnoinducenti. E
utile per il trattamento dell’insonnia e
degli stati di leggera ansia, riduce lo
stress e rilassa i muscoli. E risultata
efficace anche contro mal di testa, dis-
turbi dell’'umore e pressione arteriosa
alta. Contiene alcuni alcaloidi che ri-
ducono Iattivita delle cellule della
corteccia cerebrale, in quanto induco-
no il rilassamento muscolare e stimo-
lano il sonno.
Melissa (Melissa Officinalis, fam.
Labiatae) / E una piccola pianta pe-
renne erbacea, presente nelle Alpi, in
Francia, Svizzera e Austria, ormai ra-
ra in Italia. E una pianta ricca di olio
essenziale che conferisce alla pianta
un odore gradevole e il sapore di limo-
ne. E utilizzata nel trattamento del
mal di testa e stati d’ansia con soma-
tizzazioni a carico del sistema ga-
stroenterico. E dotata di azione anti-
spasmodica, antinfiammatoria, utile
in caso di dolori mestruali.
Il nostro consiglio ¢ di sfruttare al me-
glio le proprieta rilassanti di queste
piante, prima di ricorrere all’uso di
farmaci. In commercio esistono innu-
merevoli preparati contenenti piante
di cui abbiamo accennato precedente-
mente, in forma di gocce, sciroppi,
capsule, bustine o addirittura grade-
voli tisane da assumere circa trenta
minuti prima di coricarsi.
Con la speranza di aver scelto un ar-
gomento che vi abbia potuto interes-
sare almeno in piccola parte — e che
abbiate apprezzato i nostri suggeri-
menti — non ci resta che augurarvi
una... Buona Notte.

Dott.ssa Sonia Muratore

Dott.ssa Raffaella Musso

Farmacia Millefonti, via Nizza 249
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Io vien so I'inglese

Oltre a non saper nuotare, come ho gia dichiarato in precedenza, io non so
neppure 1’inglese. Quindi non sono attrezzata per stare in questo mondo
sempre piu anglofono.

Per piu di cinquant’anni la lingua inglese ed io ci siamo ignorate con reci-
proca sincera indifferenza. Nelle scuole medie e superiori degli anni Sessan-
ta I’unica lingua straniera che si studiava era il francese, la lingua dei nostri
vicini, quella che parlavano i Savoia, neolatina come I’italiano, cosi simile
al piemontese che ti sembrava di saperla gia un po’ (per quanto poi...). Fu
con la scuola media unica che cominciod poco per volta a far capolino lo stu-
dio della lingua inglese, ma mancavano i professori e ci volle del tempo per-
ché se ne formassero.

Oddio, studiando Lettere, sapevo benissimo che i nostri pill grandi scrittori
piemontesi, Pavese e Fenoglio, erano stati dei formidabili cultori della lin-
gua inglese, che 1’'uno aveva fatto splendide traduzioni e 1’altro addirittura
pensava in inglese, ma facevo in fretta a evitare il confronto tra loro cosi “di-
versi”, troppo alti e troppo fuori rispetto a me.

Oddio c’erano i Beatles, lo so e li ascoltavo, ma bastava qualche titolo —
Girl, Yesterday, Let it be — per far passare la loro melodia, e poi erano in de-
gna compagnia dei pill nostrani Morandi, Battisti e cantautori vari.
Insomma vivevo la mia ignoranza felice e con coscienza tranquilla.

Fu la lettura di un innocuo racconto autobiografico che un bel giorno la in-
crino. Lessi, parecchi anni dopo la sua pubblicazione del 1975, Vestivamo
alla marinara di Susanna Agnelli. Pupilla dei “reali” piemontesi della Fiat,
Susanna racconta la severa educazione imposta a lei e i suoi fratelli, affidati
all’istitutrice Miss Parker che si rivolgeva ai piccoli delfini esclusivamente
nella sua lingua madre. Il risultato fu talmente buono che Susanna, forse
senza neppure accorgersi, inserisce nel suo racconto una certa quantita di
vocaboli ed espressioni inglesi senza traduzione.

Il libro mi piaceva e desideravo procedere nella lettura ma come oggetti
d’inciampo queste parole cominciarono a darmi il tormento: un po’ le cerca-
vo sul vocabolario, un po’ me le spiegavo col contesto, un po’ le riconoscevo
perché si ripetevano: e pero nel frattempo una crepa si veniva formando nel-
la mia liscia coscienza. L’inglese cominciava ad interpellarmi. E a fiorirmi
intorno. Nella pubblicita, sulle magliette, nello sport, sulle insegne dei ne-
gozi, nei libretti delle istruzioni. Un’invasione! Destinata ad aumentare
giorno dopo giorno fino ad oggi e, credo, a continuare.

Una volta, sull’autobus 18, mi sono presa il piacere di annotare tutte le inse-
gne in inglese che costellano il percorso da casa mia al centro. Ebbene ne ho
contate piu di 50, alcune cosi comuni ormai da non essere neanche pil av-
vertite come straniere, come i vari MINIMARKET-SHOP-STORE-OUTLET; altre
molto divertenti in un inglese maccheronico o misto tipo NEW CACIO§PEPE -
OTELLO’S PIZZA - TOAST AMORE - SKYLINE RESTAURI, la stessa EATALY. Molte
stanno a indicare le tipologie di negozi di ultima generazione come le riven-
dite di sigarette elettroniche THE VAPING COMPANY, o di centri benessere e
cura della persona BEAUTY STORE - NAIL ARMONIE - [PERSOAP - FASHION -
CREATIVENESS. ..

Non potevo piul opporre resistenza e, appena andata in pensione, mi sono
iscritta al corso serale di inglese dell’Universita Popolare che ha sede a Pa-
lazzo Campana in via Carlo Alberto. Un’ora e mezza alla settimana, piu di
cento studenti nell’antica aula magna a gradini. Ho confuso la mia ignoran-
za nella massa e mi sono seduta all’ultimo gradino, quello pil in alto dove il
professore mai sarebbe arrivato ad interrogare. Il primo anno ho solo preso
un po’ di confidenza. A casa studiavo i vocaboli, le coniugazioni, ma era uno
studio arido e duro. Non dico quante volte ho dovuto ripetere i giorni della
settimana, un incubo!

Il secondo anno mi sono autopromossa e data il permesso di sedermi qualche
gradino piu in giu. Andare a scuola per me ¢ sempre bello. Da bambini giovani
adulti o vecchi le dinamiche sono le stesse: si fa chiasso quando non ¢’¢ I’inse-
gnante, durante la lezione ¢’¢ sempre il simpatico, quello che si mette in mo-
stra, la perorazione collettiva per lo sconto sui compiti, le domande furbe e
quelle tanto stupide che ti vergogni per chi I’ha fatta e via di seguito. Il nostro
bravissimo ed ancora giovane docente sapeva benissimo tenere il suo posto e
riusciva anche a farci fare una dictation alla settimana, ma eravamo in troppi e
io avevo ora un po’ pill di confidenza con la lingua scritta ma non sapevo
spiaccicare una parola: ho cercato una classe piu piccola.

Le biblioteche di Torino offrono un servizio bellissimo, quello del volonta-
riato “senior civico”. Chi sa una cosa la insegna a chi la vuole imparare. E un
principio di scambio che non smette di meravigliarmi per la sua semplicita
ed efficacia. Basta recarsi in una delle 16 sedi di biblioteche comunali sparse
in ogni quartiere, prendere il libretto
mensile delle offerte, cercare quelle
che interessano e recarsi nella biblio-
teca individuata senza pagare una li-
ra! Se si sta assenti non si deve neppu-
re giustificare! L’unica condizione ri-
chiesta dalla biblioteca ¢ che il corso
abbia un numero sufficiente di perso-
ne frequentanti.

Cosi da piu di due anni mi reco ogni
venerdi mattina alla biblioteca civica
Cesare Pavese di via Candiolo dove un bravo e paziente volontario vissuto
moltissimi anni negli Stati Uniti cerca di far passare a me e ad altri over 60
un po’ della sua invidiata padronanza dell’inglese. Ora leggo e comprendo
abbastanza, faccio sufficientemente bene un dettato, ma la comprensione
del parlato ¢ ancora un disastro.

Quando ascolto il nostro docente parlare o sento una canzone o un dialogo su
YouTube nella mia mente si forma uno strato spesso di nebbia bianca da cui
emergono come punte di albero o di campanile poche e sparute parole che rie-
sco ogni tanto a comprendere senza che pero si uniscano a formare tra di loro
una connessione di senso compiuto. E allora penso, con tutta la comprensione
possibile, ai miei piccoli alunni delle elementari, quando io giovane ed entu-
siasta maestra dei metodi nuovi e scientifici, li facevo imparare a leggere e
scrivere col metodo globale: cosa si formava nella loro testolina quando chie-
devo loro di leggere una frase intera senza che neppure sapessero riconoscere
una lettera dell’alfabeto? Ho desiderato chiedere loro scusa, ma vai a pescarli
ora che sono nel mondo con i loro splendidi 40 anni! E poi mi consolo: nono-
stante tutto hanno imparato a leggere e scrivere e molti di loro vi hanno anche
preso gusto... dunque ¢’¢ un po’ di speranza anche per me.

Carla Ponzio
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Mi ero ripromessa di non fare mai pit
viaggi di gruppo (preferisco di gran
lunga il fai-da-te), ma ci sono “ricasca-
ta” quando, dopo aver trascorso la pri-
ma meta di agosto bloccata nell’afa to-
rinese, mi sono ritrovata a fare una
“prenotazione compulsiva last minu-
te” per fuggire dal caldo e dalla quoti-
dianita.

Non avendo stavolta compagni di
viaggio, ho scelto un giro organizzato
(anche se molto “libero”), un po’ per
pigrizia, un po’ per stanchezza... cosi,
partendo da un’idea iniziale di andare
in Bretagna e Normandia, sono finita a
Londra: ma ci sono finita via terra, pro-
prio questo ¢ il bello. Non con il solito
aereo, comodissimo e veloce, ma che ti
toglie il fascino di gustarti e conqui-
starti chilometro per chilometro la tua
meta...

Dunque Londra e dintorni come desti-
nazione, ma passando per la Francia e
arrivando nell’antica Albione ammiran-
do dal traghetto le bianche scogliere di
Dover. Chi I’avrebbe mai detto, ho pen-
sato... ero convinta che per me quelle
scogliere cosi suggestive sarebbero ri-
maste per sempre un’immagine sui libri
di geografia, invece, dopo aver macina-
to chilometri sul suolo francese, ed aver
trascorso una serata ed una notte nella
graziosa Lille, eccomi giungere in In-
ghilterra come i viaggiatori del passato.
All’arrivo ¢ iniziata la scoperta di Lon-
dra, citta sorprendente dove si sposano
perfettamente modernita e passato, do-

Quando

il bello di un viaggio...
e il viaggio stesso

ve guardi verso I’alto per ammirare
The Shard di Renzo Piano e gli altri
mille grattacieli in costruzione, poi ab-
bassi gli occhi vedi come in un flash i
Tudor ¢ le loro storie, fino ad arrivare
ai Windsor con I’inossidabile Elisabet-
ta I e la sua complicata famiglia. A
proposito di Windsor, 1’omonimo ca-
stello appena fuori Londra ¢ semplice-
mente maestoso e la “cappella” (loro la
chiamano cosi, ma ci starebbe dentro
la nostra Santa Monica almeno 5 vol-
te...) di San Giorgio (balzata agli onori
della cronaca per I’ultimo matrimonio
reale) ¢ una delizia. E poi Stonehenge,
un altro “chi I’avrebbe mai detto” della
mia vita, che avrebbe meritato piu tem-
po e concentrazione per tentare di son-
dare il mistero che cela.

La cattedrale di Canterbury, sede del
Primate Anglicano, ¢ un altro gioiello
dell’architettura incastonato in un cari-
nissimo e vivace villaggio, dove si fon-
dono I’atmosfera di Assassinio nella
Cattedrale e la realta di una fede per-
meata dalla devozione per san Tom-
maso Becket. Vi si recita quotidiana-
mente una bellissima preghiera per le

Kamchatka...

«quella del Risiko»

«Dove vai quest'anno in ferie?».

«In Kamchatka».

«Eh?».

11 99,9 per cento dei dialoghi pre-va-
canzieri terminavano con I’esclama-
zione «Eh?» da parte dell’interlocuto-
re di turno.

1l restante 0,1 per cento dei dialoghi,
invece, era il seguente:

«Dove vai quest’anno in ferie?»

«In Kamchatka».

«Ah, quella del Risiko!».

Una piacevole variazione rispetto al
«Eh?», con una precisazione: che a
questo punto ero io quello che si chie-
deva «e chi hamai giocato a Risiko?»,
pertanto penso di rientrare nello 0,01
per cento delle persone che conosce la
Kamchatka senza aver mai giocato a
Risiko.

Dopo questa doverosa premessa, fina-
lizzata a sfoggiare pseudoconoscenze
di statistica, veniamo al dunque.
Kamchatka, estremo oriente russo, pe-
nisola del Pacifico situata tra il Giap-
pone (di cui, di fatto, costituisce il pro-
lungamento verso nord), lo stretto di
Bering, I’ Alaska e a uno sputo da Cina
e Coree. Piu strategico di cosi, si muo-
re. Per questo motivo, fino alla caduta
dell’Unione Sovietica in Kamchatka
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non potevano accedere nemmeno i cit-
tadini russi, al fine di nascondere tutti i
vari «esperimenti» della Madre Rus-
sia durante quegli anni.

Se tralasciamo il punto di vista politi-
co-economico e guardiamo a quello
meramente del viaggiatore, dobbia-
mo innalzare lodi al comunismo. Gia,
perché cid ha permesso di mantenere
questa terra incontaminata fino a cir-
ca 30 anni fa e di fatto la Kamtchatka
ora ¢ uno degli ultimi paradisi terre-
stri ancora non toccati dalla civilta
umana. In effetti, su un territorio gros-
so circa come I'Ttalia vivono ben
300.000 persone, di cui circa 200 nel-
la «<amena» capitale Petropavlovsk.
Ma cosa ci ha attratto principalmente
di questa meta sconosciuta all'essere
umano mediamente razionale?
Bisogna premettere che siamo amanti
della natura e dei luoghi incontamina-
ti dall’uomo. In sostanza, un modo un
po’ poetico per dire «misantropi».

La Natura ¢ disegnata da una serie di
artisti bravissimi — dai laghi alle fore-
ste, dalle montagne alle spiagge —, tra
questi pero due sono quelli di primissi-
mo piano: Ghiacciai e Vulcani. Quan-
do questi due artisti si trovano a dare
sfoggio della propria arte nel medesi-

vittime di tutte le guerre e del terrori-
smo, nel corso di una brevissima e so-
lenne cerimonia a cui sono invitati a
partecipare tutti i presenti.

Al ritorno la sosta ¢ la notte a Reims,
con la sua cattedrale bella da mozzare
il fiato e che trasuda storia e storie, do-
ve ho scoperto, tra le migliaia di statue
che decorano la sua facciata, un angelo
molto speciale. .. come a dare senso ad
un viaggio che in fondo ¢ stato “a sor-
presa” anche per me.

Dulcis in fundo Digione, che ci ha ac-
colto piena di allegria e colori in un
giorno di festa grande, la Festa delle
Vigne (siamo in Borgogna), con gruppi
folkloristici da tutto il mondo.

Una piccolanota dark. .. mentre passa-
vo su uno dei tanti ponti londinesi, al-
I’improvviso e senza motivo mi ¢ ve-
nuto in mente Roberto Calvi (il ban-
chiere italiano — personaggio ambiguo
della finanza e della massoneria — che
¢ stato ucciso nel 1982 inscenando un
suicidio), facendomi provare istintiva-
mente un moto di pieta per una persona
la cui tragica storia si svolse quando io
ero poco piu che una ragazzina. Ho

sentito come un richiamo al ricordo di
un’anima inquieta. Non avevo idea di
quale fosse il ponte che stavo attraver-
sando, ma quando, giunta al fondo, ho
realizzato che ero appena passata sul
Ponte dei Frati Neri (quello sotto cui fu
impiccato Roberto Calvi), ho vera-
mente provato un brivido lungo la
schiena... ed ¢ 1i che mi ¢ venuto in
mente che Londra sarebbe, insieme
con Torino e San Francisco, uno dei
vertici del cosiddetto “triangolo della
magia nera”. Ecco perché ho deciso
che la mia prossima meta sara Lione...
che sarebbe uno dei vertici, sempre in-
sieme con Torino (e con Praga), del
“triangolo della magia bianca”... a
streghe e stregoni (non me ne voglia
Harry Potter), preferisco da sempre le
fate buone.

Cinzia Lorenzetto

mo lembo di terra, ecco che lo spetta-
colo ¢ assicurato e lascia senza parole.
Nella ricerca dei lembi di terra in cui
questi due artisti coesistono, emerge
che sul nostro pianeta le cosiddette
«lands of ice and fire» sono, in realta,
poche: Islanda (su cui si possono tra-
scorrere ere geologiche a parlarne),
Nuova Zelanda (stay tuned), Alaska
(troppo, troppo cara), Antartide (di
male in peggio) e... Kamchatka.

La Kamchatka & una terra dove coesi-
stono vulcani, ghiacciai, infinite (nel
senso letterale) distese di foreste (la
«mitica» taiga russa), terme naturali
inserite in contesti da favola. E orsi,
¢li animali piu belli del creato, che qui
vivono in totale liberta e si possono
vedere anche da vicino nel loro am-
biente naturale.

Qui la natura regna sovrana, nel vero
senso del termine, in quanto a volte la
sua bellezza € cosi devastante da sem-
brare spaventosa. Se in altri luoghi
sembra idilliaca, qui sembra voler di-

re «ok umano, qui comando io e se vo-
glio ti posso distruggere da un mo-
mento all’altro; percio se vuoi vivere
qui con me... stai tranquillo e fai il
bravo».
Un viaggio in Kamchatka non ¢ sicu-
ramente per tutti, nel senso che 1’or-
ganizzazione turistica ¢ ancora rudi-
mentale e bisogna adattarsi; si dorme
a volte in tenda in campeggi non at-
trezzati, ci sono lunghi spostamenti su
strade al limite della praticabilita (per
fare 1’equivalente di Torino-Bra ab-
biamo impiegato 8 ore). Purtroppo
eravamo 1a nel periodo in cui ci sono
zanzare e ne abbiamo trovate molte.
Ma sicuramente si vedono luoghi che
lasciano senza fiato, che con ogni pro-
babilita si fa fatica a rivedere pure in
altri posti altrettanto spettacolari.
Quasi come se un viaggio in Kam-
chatka esaurisse la necessita di fare
altri viaggi in posti simili in quanto,
qualunque cosa si possa mai vedere
sul nostro pianeta, nulla sara parago-
nabile.
Concludiamo parlando della gente del
posto. Tutti gli stereotipi sui russi so-
no completamente errati. Abbiamo
trovato persone estremamente dispo-
nibili, sempre pronte a scherzare e ri-
dere. Hanno una percezione del peri-
colo differente dalla nostra ma, in
fondo, ¢ anche questo che li rende
simpatici.
Spasibo Kamyatka!

Claudio Garavaglia

dalla Toscana e che ringraziamo!

q.b.; pane raffermo q.b.

(edoardo) Questa ricetta giunge da
amici di Figline Valdarno (Firenze)
ed ¢ nata nel corso di quelle chiac-
chierate che si fanno tra vicini di ta-
volo in albergo. Questa poi é nata al
Lido di Camaiore dove con Mariella
da anni passiamo qualche giorno
estivo. Perché tutti sapete ormai che
quando si tratta di parlare di Torino,
di Santa Monica o de. . .11 Ponte non
mi faccio mai pregare e non mi tiro
mai indietro. E cosi € nata la ricetta
che Rosanna e Donato ci inviano

Dosi per 4 persone: 1 cavolo verza di media grandezza;
1 mazzetto di foglie di cavolo nero toscano; ¥ kg di fa-
gioli zolfini o cannellini; 1 carota; 1 costola di sedano; 1
cipolla media; cotiche di maiale a piacere (meglio se di
prosciutto); passata di pomodoro q.b.; sale q.b.; pepe

LA RICETTA DL...
Minestra di pane

(la “Ribollita”)

Preparazione: a) Mettere in ammollo per 4 ore i fagioli
e poi lessarli / b) Preparare un battuto di carota, costola di
sedano e cipolla. Metterlo in un tegame capiente con olio
e farlo rosolare. Appena rosolato aggiungere la passata di
pomodoro e le cotenne tagliate a pezzetti. Dopo circa 5
minuti aggiungere i fagioli passati (lasciare circa 100 gr
di fagioli da aggiungere alla fine), il cavolo nero e il ca-
volo verza tagliati grossolanamente. Aggiungere quindi
acqua quanto basta per ricoprire il tutto e formare un bro-
do che risultera denso verso la fine. Lasciare cuocere per
circa 20/30 minuti (assicurarsi che le verdure siano cot-
te) / ¢) A fine cottura aggiungere quei fagioli che erano
stati lasciati a parte / d) Preparare in una terrina delle fet-
te di pane raffermo tagliate non molto spesse e coprire
con il brodo e le verdure. Lasciare insaporire per circa
30 minuti al caldo e servire.

scano.

Consiglio. Piatto ottimo anche il giorno dopo ribollito
(da qui il nome Ribollita) e servito con un filo di olio to-

Rosanna e Donato Cardo






