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Dopo una rapida introduzione, in cui ci spiega quanto sia necessario riportare la nostra ali-
mentazione entro i parametri fissati dalla “Dieta Mediterranea”, vantata da ogni parte ma 
erosa nelle fondamenta dai mutamenti degli ultimi decenni, dalla sostituzione degli ingre-
dienti originali con i nuovi prodotti della tecnologia agroalimentare, da sistemi di conserva-
zione e preparazione che non rispettano le loro pregiate caratteristiche nutrizionali,  la dott.
ssa Capecchi presenta in altrettanti capitoli le caratteristiche costitutive e nutritive dei cereali 
minori: avena, miglio, orzo, segale e sorgo. Con una terminologia chiara e accessibile a tutti 
delinea la loro storia nella nostra civiltà alimentare, evidenziando le ragioni che  devono spin-
gerci a farne largo uso, perché i “minori”  ci aprono uno scrigno di ricchezze salutari. Ciascun 
capitolo è corredato da note e osservazioni, e soprattutto dalle semplici e gustose ricette a 
cura di Lia Buonagurelli, ottime per interpretare con esemplare efficacia ognuno di questi 
alimenti. 

Stefania Capecchi è nata a Pistoia e si è laureata in Farmacia e in Scienza della Nutrizione Umana. Si 
è specializzata in Alimentazione nelle Patologie Metaboliche e in Alimentazione come strumento di 
prevenzione delle malattie cronico-degenerative e tumorali. 
Ha frequentato master in Alimentazione ed Educazione alla Salute, in Alimentazione applicata alle Pato-
logie, in Alimentazione Vegetariana e Vegana e un Corso di Perfezionamento in Alimentazione nelle varie 
discipline sportive. È autrice di numerosi testi specialistici in tema alimentazione.

Lia Buonagurelli ha dato vita da diversi anni a Pistoia all’home-cooking “il Melograno”: «Dicono di me che sono 
una brava, ma  posso solo dire di avere esperienza e tanta passione. Il mio pensiero è che l’esperienza vera, 
fatta di tatto, gusto e olfatto, è ormai passata in secondo piano. Il cibo, quello vero, richiede l’impegno di tutti i 
sensi di cui siamo dotati, e per questo è necessario ritrovare un equilibrio che ci permetta di tornare a scoprire 
il piacere di nutrirci in modo naturale».
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il PRIMO VOLUME 
di una collana di libretti agili,

volti a divulgare una cultura alimentare 
contemporanea, sana e gustosa, nel rispetto 

della tradizione culinaria mediterranea»
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