
Utilizzo delle 
castagne nell’ 
alimentazione 
tradizionale e nella 
cucina attuale
La castagna aveva un’elevata importanza alimentare in 
una società basata su di un’economia di sussistenza, 
strettamente legata alle risorse naturali dell’ambiente.
Del castagno nulla veniva gettato: il suo legname ha  
riscaldato i casolari, ha fornito tannino, lettiera e fogliame 
per il bestiame, materia prima per costruzioni, paleria ed 
attrezzi di uso quotidiano; infine le castagne non buone si 
davano agli animali.

Use of chestnuts 
in traditional and 
contemporary cuisine
The chestnut had a high dietary importance in a society based on 
a subsistence economy, closely linked to the natural resources of 
the environment. All parts of the chestnut were useful: its wood 
heated the farmhouses, provided tannin, litter and bedding for 
livestock, raw material for construction, poles, and tools for daily 
use; finally, the bad chestnuts were given to the animals.

Dal punto di vista nutrizionale, la castagna 
è un alimento pregiato, grazie all’alta 
percentuale di amidi abbinata a un discreto 
contenuto di grassi, proteine, sali minerali 
(soprattutto potassio, fosforo, zolfo, 
magnesio, calcio, ferro) e vitamine (C, B1, 
B2 e PP). Queste caratteristiche, unite 
all’ottima digeribilità, rendono la castagna 
un frutto sano e nutriente, ideale anche per 
gli sportivi. L’assenza di glutine ne fanno un 
ottimo componente nella dieta dei
soggetti celiaci. Per prolungare il periodo 
di consumo fresco delle castagne appena 
raccolte, si possono mettere in atto alcuni 
metodi di conservazione in ambito familiare 
(novena in acqua, congelamento).

From a nutritional point of view, chestnut is a 
valuable food, thanks to the high percentage of 
starches combined with a moderate content of 
fats, proteins, mineral salts (especially potassium, 
phosphorus, sulphury, magnesium, calcium, 
iron) and vitamins (C, B1, B2 and PP). These 
characteristics, combined with excellent digestibility, 
make chestnuts a healthy and nutritious fruit, also 
ideal for athletes. The absence of gluten makes it an 
excellent component in the diet of
celiac patients. To prolong the period of consumption 
of freshly harvested chestnuts, some family 
conservation methods can be implemented (novena 
in water, freezing).
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