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Il lampascione, che bulbo toccasana

Ha proprieta emollienti e rinfrescanti. Stimola I'appetito, fa
digerire. Soprattutto, riesce a prevenire l'insorgere di trombi

acchjaa u cambasciole ada
scava affunne, ovvero «per
trovare il lampascione biso-
gna scavare profondamente».
I lampascioni (muscari comosum) sono
bulbi della famiglia delle liliacee, cioé la
stessa a cui appartiene I'aglio, il porro, la
cipolla, ecc... Le due varieta piu note di
lampascioni sono la muscari racemosum
autoctona e la muscari comosum, meno
pregiata, pili grossa e che puo essere col-
tivabile. Il lampascione, come quasi tutti
gli ortaggi, & ipocalorico, contiene solo 30
calorie per 100 grammi di parte edibile, &
diuretico e quindi aiuta ad abbassare la
pressione sanguigna, diminuisce la per-
centuale di grassi nel sangue e per questo
aiuta a prevenire la formazione di trombi.
Sono consigliati a chi soffre di intestino
pigro per la loro azione lassativa. Il me-
dico greco del I sec. d.C., Dioscoride, in-
fatti, descrisse in De medicinali materia,
II,CLXT «il bulbo commestibile [...] salu-
tare per lo stomaco, libera I'intestino [...]
favorisce la digestione». 1 lampascioni
stimolano l'appetito, contribuiscono ad
attivare la funzione digestiva, hanno un
effetto antinflammatorio, disinfettante e
antitumorale. Sono ricchi di acqua, fibre
solubili, sali minerali e vitamine, compo-
nenti solforati, flavonoidi, acidi fenolici,
steroli, saponine e pectine. 1l lampascio-
ne viene definito il re dei bulbi grazie alle
innumerevoli virti benefiche,

Tunicati come cipolle. Come tutti gli ali-
menti, anche questo non si sostituisce ai
farmaci, specialmente in presenza di pa-
tologie. Nella normalita, questo alimento
povero, insieme alla varieta di verdure e
ortaggi, contribuisce al benessere nella
prevenzione. E una pianta selvatica dai
caratteristici fiori azzurri: una varietd,
infatti, viene coltivata a fini ornamenta-
li (armeniacum). In generale, cresce un
po’ dovunque in Italia ma, in Puglia, é un
prodotto caratteristico. Qui connota la
regione come squisitezza alimentare, la
cui notorieta ha di fatto superato i confini
locali. Non é inusuale, percid, trovare va-
setti di lampascioni nelle ceste di Natale.
Questi bulbi sono tunicati come le cipolle
e si sbucciano allo stesso modo, oltre a

presentare spesso un sapore amarognolo
che si elimina con un ammollo che puo
andare da 6 fino a 24 ore. Contenendo
mucillagini, oltretutto, i bulbi hanno pro-
prieta emollienti e rinfrescanti. La cottura
piu squisita é quella alla brace o sotto la
cenere, perché il bulbo racchiuso in se
stesso mantiene tutto il sapore. General-
mente si accompagna all’agnello, cucina-
to allo stesso modo. La cottura classica é
la lessatura preyvia pulizia e ammollo di
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24 ore in acqua, quin-
di si condisce con olio
e aceto, con i quali si il
lampascione si puo an-
che conservare.

| migliori? Mai amari.
Sembra che i lampa-
scioni raccolti sulla
Murgia siano i migliori
perché non sono mai
amari. La loro raccolta
manuale & molto fati-
cosa, perod, come reci-
tava bene il proverbio
d'apertura, e richiede di scavare la terra
con delicatezza. I raccoglitori usano uno
strumento particolare detto “zocco”™ da-
vanti ha forma di una piccola zappetta e
dietro ha una punta. Pare fosse lo stru-
mento che nelle cave si usava per quadra-
re i blocchi di tufo; un tempo le arature
fatte con i vecchi aratri smuovevano il
terreno alla profondita giusta e lasciava-
no affiorare i lampascioni, graditi fin dai
tempi degli antichi Romani.
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