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Preparato di castagne per la crema di Soluna 
(foto di Alfio Domenghini)



Diario di un progetto “visibile”

“Ho i capelli arditi come il riccio della castagna 
- e gli occhi hanno il colore dello sherry che l’ospite lascia in 
fondo al bicchiere”.

Emily Dickinson

La crema di castagna per il corpo tanto apprezzata in estre-
mo oriente è stato il primo prodotto ottenuto con le ca-
stagne di Averara. Ora abbiamo ottima farina per prodotti 
alimentari e presto una birra alla castagna di Averara pro-
dotta da un importante birrificio legato al territorio che 
per scelta antepone la qualità alla quantità. Ma di questo ne 
parleremo nei prossimi numeri del diario.
Altra importante novità è il programma della prossima 
Sagra della Castagna che già pronto nella struttura darà 
seguito speriamo alla continua crescita della manifestazione 
autunnale per eccellenza. Nel frattempo si susseguono gli 
eventi e le attività estive tra le quali sicuramente la ter-
za edizione di “Passaggi” la fa da padrone. Parallelamente 
bandi regionali e manutenzione del castagneto, sono le at-
tività che ci introducono a una nuova fase, importantissima 
e tanto attesa: la possibilità concreta di incidere anche se 
ancora in forma marginale alla creazione di opportunità di 
lavoro sul territorio. Piccoli segnali ma molto importanti.  



Dolce, buona e Ricercata da sempre

Luglio 2019 Dopo la crema per il corpo alla castagna 
dell’azienda Soluna, quest’anno abbiamo pro-
dotto un piccolo quantitativo sperimentale di 
farina di castagne. Oltre a questa anche un 
macinato di castagna per la produzione di 
una nuova birra artigianale (sta arrivando!).

Castagne: benefici per la salute 
Le proprietà delle castagne benefiche per la nostra salute 
sono diverse e tutte derivanti dall’attività antiossidanti eser-
citata dai micronutrienti in esse contenuti. Approfondiamo 
ora i benefici di questi frutti.
 
Proprietà anti-infiammatoria delle castagne 
Le castagne hanno proprietà antinfiammatorie grazie alla 
presenza di acidi fenolici, conosciuti per la loro potente 
azione antiossidante e per la loro capacità di prevenire una 
condizione di stress ossidativo. Diversi studi hanno cercato 
di valutare il contenuto di polifenoli presenti in questo frut-
to concludendo in tutti i casi che le castagne contengono 
un quantitativo elevato di acidi fenolici e in particolare i 
già citati acido gallico ed ellagico, di flavonoidi (quercitina, 
rutina ed apigenina) e di tannini. 

Macinatura delle castagne per la birra (foto di Alfio Domenghini)





Le castagne per il benessere dell’intestino 
Le castagne sono un frutto molto digeribile. Inoltre, grazie 
all’abbondanza di fibra alimentare, sono utili per preservare 
o ripristinare la regolarità intestinale. Non contengono glu-
tine e hanno un valore nutritivo simile a quello dei cereali; 
possono, quindi, coprire interamente la parte glucidica del 
pasto e sono molto indicate in caso di celiachia. Attenzione, 
però, a mangiarle ben cotte; altrimenti, a causa dell’elevato 
contenuto di amido, possono risultare poco digeribili. 
Attività prebiotica 
Si può parlare di prebiotici quando ci si riferisce a tutti quei 
composti in grado di essere utilizzati dalla nostra flora bat-
terica come substrato di crescita, per alimentarsi e rima-
nere in salute. A tal proposito è stato riportato un effetto 
prebiotico delle castagne grazie alla presenza di compo-
nenti non digeribili dall’uomo. L’ingestione di castagne risul-
ta anche essere utile per aumentare la vitalità dei microrga-
nismi probiotici durante il passaggio nello stomaco. L’attività 
prebiotica delle castagne è utile anche nella regolarizzazio-
ne dell’alvo: fin dall’antichità, infatti, è stata utilizzata come 
lassativo o in caso di diarrea. 
Riduzione del colesterolo 
Le castagne, come abbiamo visto, sono una buona fonte di fi-
bre, sostanze che limitano l’assorbimento del colesterolo. Oltre 
alle fibre, a favorire la riduzione del colesterolo intervengono 
anche gli acidi grassi omega3 e omega6 presenti nel frutto. 
Prevenzione delle patologie neurodegenerative 
Questa proprietà delle castagne pare sia dovuta alla buona 



presenza di vitamina E, fondamentale per il benessere del 
nostro sistema nervoso e per la prevenzione di una serie 
di patologie degenerative legate all’età. 
Proprietà antibatteriche delle castagne 
È stata testata l’attività anti-batterica della castagna che in uno 
studio del 2000 ha mostrato un’attività nei confronti di 7 
ceppi batterici: da E. Coli a S. Aureus a P. Aeruginosa. Tale atti-
vità anti-microbica sembra essere dovuta alla presenza nelle 
castagne di composti fenolici e, in particolare, sembra che 
l’effetto maggiore sia esercitato dalla quercina e dalla rutina. 
Le castagne per fare il pieno di energia 
Le castagne, grazie alla ricchezza di minerali, sono un ali-
mento utile in caso di astenia, nella convalescenza dopo 
un’influenza, nei bambini e negli anziani. Sono molto ca-
loriche e quindi costituiscono una buona fonte di energia; 
questa caratteristica le rende indicate alla dieta degli spor-
tivi e di tutte le persone che abbiano bisogno di aumentare 
l’apporto energetico. 
Benefici delle castagne sulla pelle 
Grazie al contenuto di antiossidanti, l’estratto di castagne 
potrebbe risultare utile nel migliorare l’idratazione e il dan-
no alla pelle provocato dall’esposizione ai raggi UV. Sono 
relativamente pochi gli studi che hanno valutato questo 
effetto delle castagne e in tal senso altre ricerche saranno 
necessarie. 

Fonte: https://www.viversano.net/alimentazione/mangiare-
sano/castagne-proprieta-controindicazioni/



Visita guidata a San Rocco (foto di Alfio Domenghini)

la collaborazione è una risorsa!

Luglio 2019 Continua la collaborazione con il progetto “Le 
terre dei Baschenis”. Sabato 27 la manifesta-
zione “Arte e Musica d’altri tempi”, edizione 
2019, ha fatto tappa ad Averara nella frazio-
ne ricca di storia di Redivo.

Diletta Monaci e Jessica Anesa, accompagnatori accre-
ditati e formati nell’ambito del progetto “Le Terre dei 
Baschenis”, nonostante la giornata piovosa hanno illu-
strato con sapienza alcune realtà storiche della frazione 
di Redivo di Averara. La nostra Associazione invitata a 
partecipare alla visita ha aderito con piacere all’evento.
Anche l’Amministrazione Comunale, presente nella fi-
gura del sindaco Mauro Egman ha voluto testimoniare 
l’importanza che iniziative simili possono avere per co-
noscere meglio un territorio ricco di storia.
L’Associazione Castanicoltori nell’occasione ha distri-
buito ai presenti una serie di “Croèl” che sono risultati 
essere gradita sorpresa per tutti, anche per una coppia 
proveniente da San Pietroburgo in soggiorno ad Avera-
ra. Due Associazioni che collaborano sul territorio nelle 
rispettive competenze, riteniamo sia la strada da seguire. 





Un momento dell’edizione 2018 di “Passaggi” (foto di Andrea Galizzi)

pronta la Terza edizione di PASSAGGI

Luglio 2019 Sabato 10 e domenica 11 agosto si terrà la 
terza edizione di “Passaggi”, animali uomini & 
baite. Anche questa edizione sarà arricchita 
dalla presenza di accompagnatori “speciali” 
per ognuno dei tre gruppi che attraverseranno 
da punti diversi il territorio di Averara. 

Sabato 10 e Domenica 11 agosto ritorna Passaggi, evento 
alla sua terza edizione organizzato dall’associazione Casta-
nicoltori Averara per far conoscere e scoprire il territorio. I 
temi dei Tre itinerari per l’edizione 2019 sono: 1 “Tra castagni 
secolari i colori e le forme delle farfalle”, 2 “La via d’acqua dei 
mercanti. Il torrente Mora traccia della Mercatorum”, 3 “Rac-
conti di animali tra i silenzi e i suoni notturni di un alpeggio”. Le 
partenze dei tre gruppi sono previste in punti e orari diversi 
ma con una meta comune: Piazza Serva. Ogni gruppo potrà 
avvalersi di 2 esperti del tema trattato e di 2 accompagnatori 
dell’associazione Castanicoltori. Lungo i percorsi: soste in bai-
te private con ristoro finale e musica in piazza SERVA. I grup-
pi sono a numero chiuso con prenotazione entro il 9 agosto. 
Quota di adesione 20,00 euro adulti - 5,00 euro ragazzi. 
Per informazioni chiamare i numeri 3333072758 -3669598725 
info@castanicoltoriaverara.it - www.castanicoltoriaverara.it





I Soci, un grande stimolo da sempre

Luglio 2019 Entra a far parte della nostra Associazione un so-
cio molto particolare. La tessera numero 100 è 
infatti stata assegnata a Anna Ruffinoni, nata a 
Bergamo il 2 aprile 2019. Benvenuta!  

Tessera numero 48, Anna Itala Regazzoni  (foto di Luca Geneletti)

La nostra Associazione deve molto a tutte quelle per-
sone che fin dalla nostra nascita hanno creduto nel 
progetto “Castagneto Aureo”. La loro vicinanza e so-
prattutto la loro fiducia è stata per noi un importante 
stimolo e incoraggiamento ad affrontare con determi-
nazione le sfide e le difficoltà dei primi anni. La nostra 
storia è anche la loro e proprio per questo è ancora 
più straordinario questo nuovo arrivo. Anna Ruffinoni, 
nata tre mesi fa, è diventata per scelta dei genitori la 
nostra tesserata più giovane a testimoniare il futuro di 
questi luoghi, futuro per il quale l’Associazione è nata.
Contemporaneamente un’altra Anna, tessera numero 
48 nata il 27 maggio 1933 risulta essere la nostra socia 
più longeva. Passato e futuro uniti in un nome comu-
ne, ma anche due donne a rappresentare la forza e la 
continuità della montagna. Questa coincidenza assolu-
tamente casuale ci piace e... sorprende.    





i prossimi Appuntamenti e... altro

Luglio 2019 In questo periodo siamo costantemente ma felice-
mente impegnati su più fronti. Eventi estivi, contatti 
per nuovi progetti e preparazione della 45a Sagra 
della Castagna sono i più importanti.   

Aggiornamento bandi
La nostra Associazione ha in questo momento in corso 
due richieste di finanziamento alla Regione Lombardia.
La prima come già riportato nel numero precedente 
riguarda un finanziamento di 20.000 euro e sta seguen-
do il normale iter, la seconda relativa al finanziamento 
del 50% relativo alle spese della prossima Sagra della 
Castagna è pronta e sta per diventare operativa.
Programma della Sagra
A tale riguardo abbiamo già definito in linea di massima 
quello che sarà il programma della 45a “Sagra della Ca-
stagna”. Questo è un risultato importantissimo perchè 
ci consentirà di organizzare con i tempi adatti l’evento.
Eventi
7 agosto - “Pomeriggio al castagneto” con il gruppo Ani-
matori Averara; 9 agosto - “Una valle da sfogliare” even-
to organizzato dalle “Terre dei Baschenis” a Cusio; 10-11 
agosto “Passaggi”.  
Progetti
Produzione della birra artigianale che sarà presentata 
in occasione della Sagra - Recupero di un tratto della 
Mercatorum in collaborazione con altri partner. 
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