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Spezia: Proprietà:

Anice stellato:
Antibiotico, antiossidante, antimicotico e antibatterico

Cannella:
Ipoglicemica, antimicrobica, antiossidante, agisce nel 
ridurre il colesterolo totale, i trigliceridi e la pressione 
arteriosa 

Cardamomo:
Antiemetico, digestivo e antinfiammatorio 



Chiodi di garofano:
Antinfiammatori e antidolorifici 

Cumino: 
Digestivo, depurativo e disinfettante 

Curcuma:
Antinfiammatoria, disintossicante epatica, antidolorifica e 
antidegenerativa



Noce moscata:
Antidolorifica e aumenta la pressione 
sanguigna 

Pepe nero: 
CŀŎƛƭƛǘŀ ƭŀ ŘƛƎŜǎǘƛƻƴŜΣ ŀǳƳŜƴǘŀ ƭΩŀǎǎƻǊōƛƳŜƴǘƻ 
della curcumina e antiossidante 

Peperoncino:
Vasodilatatore, analgesico, digestivo, 
tonificante e favorisce il controllo 
ŘŜƭƭΨŀǇǇŜǘƛǘƻΥ м ƳƎ Řƛ ǇŜǇŜǊƻƴŎƛƴƻ ŀōōŀǎǎŀ ƭŀ 
ƎǊŜƭƛƴŀΣ ƭΩƻǊƳƻƴŜ ŘŜƭƭŀ ŦŀƳŜΣ ŀǳƳŜƴǘŀƴŘƻ ƛƭ 
senso di sazietà



Vaniglia: 
Antisettica, calmante e antiossidante 

Zafferano:
Contiene quercitina (flavonoide) e crocina 
(carotenoide) che aumentano la fluidità del sangue e 
abbassano il colesterolo 

Zenzero: 
Antinfiammatorio, digestivo, antiemetico, 
antiossidante e vasodilatante



Solo pepe, noce moscata e zafferano? No, 

le spezie fondamentali da usare in cucina 

sono molte, molte di più, soprattutto da 

quando i sapori etnici sono entrati anche 

nelle più insospettabili delle case italiane. A 

furia di riso thai, pollo al curry e guacamole, 

la cucina delle famiglie italiane deve 

rivedere i suoi standard e ampliare la 

dispensa dedicata alle spezie. 



Cucinare con le spezie non solo conferisce 

ai piatti sfumature e sapori inaspettati, 

ma è anche un toccasana per la salute: 

sono molti gli aspetti benefici legati 

all'uso di ingredienti come zenzero, 

cumino o cardamomo. Prendete ad 

esempio la curcuma: è ormai 

considerataun super food dalle mille 

caratteristiche, non ultime quelle 

antiossidanti. 




