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Un’idea per una zuppa di ma-
re di carattere. La scelta dei 
fagioli, cannellini o borlot-
ti, renderà nel primo caso la 

zuppa più delicata, nel secon-
do le conferirà un sapore più 
intenso. A secondo dei gusti, 
a voi la scelta!

 Ingredienti (6 persone)
1 chilo di seppioline fresche, 
400 grammi di fagioli borlotti 
o cannellini in scatola, 2 pata-
te grandi, 250 grammi di pas-
sata di pomodoro, 3 spicchi 
d’aglio, olio extravergine d’o-
liva, prezzemolo, 1 bicchiere 
di vino bianco secco, q.b. di 
sale e di pepe bianco.

Preparazione
Pulire le seppie e lavarle con 
cura sotto un getto d’acqua. 
Se le seppie sono troppo 
grandi, tagliarle a listarelle, 
altrimenti lasciarle intere. In 
un tegame capiente far sof-
friggere l’aglio in due cuc-
chiai di olio, aggiungere le 
seppioline e le patate taglia-
te a dadini, rosolare, quindi 
bagnare con il vino bianco 
e alzare la fi amma per far 

evaporare l’alcol. Abbassare 
nuovamente il fuoco, elimi-
nare l’aglio e unire la passata 
di pomodoro, regolare di sa-
le e cuocere il tempo neces-
sario per far ammorbidire le 
seppioline (dipende dalla di-
mensione delle seppie di cui 
disponete) e far disfare quasi 
completamente le patate che 
serviranno a dare un aspetto 
cremoso alla zuppa.
Infi ne unire i fagioli e cuoce-
re a fuoco basso per altri 15 
minuti. Se la zuppa dovesse 
essere troppo densa, unire un 
po’ di brodo vegetale.
A fi ne cottura spolverare di 
prezzemolo tritato e macinare 
del pepe bianco. 
Servire la zuppa ben calda 
con un fi lo di olio extravergi-
ne d’oliva e delle fette di pane 
casareccio tostato. 

Zuppa di seppioline e fagioli

MUSICOTERAPIA
di Maria Lauria

Non si sa ancora cosa succeda 
esattamente a livello biologi-
co, ma è stato ripetutamente 
accertato che la musica ha 
un infl usso benefi co in più di 
una situazione al punto che 
un professore di Harvard, 
Claudius Conrad, ha propo-
sto di usarla regolarmente nei 
reparti di ospedale e, partico-
larmente, in sala operatoria e 
nei reparti di rianimazione. 
Il medico americano ha evi-
denziato che «ascoltando bra-
ni lenti di Mozart, alcuni pa-
zienti molto gravi ricoverati 
in rianimazione hanno reagito 
con un calo degli ormoni che 
indicano il grado di stress» 

anche nella misura del 20 per 
cento, mentre è aumentato il 
livello dell’ormone della cre-
scita che sarebbe indicativo 
della guarigione in corso.
Ascoltare musica prima di 
un intervento faciliterebbe la 
sedazione, mentre, nella fase 
post-operatoria  ridurrebbe la 
quantità di farmaci necessari 
a sopportare il dolore. 
Di una certa effi cacia risulta 
la musica nella fase di ria-
bilitazione successiva ad un 
ictus. Stando infatti ad una 
pubblicazione sulla Cochra-
ne Systematic Review, se gli 
esercizi sono accompagnati 
da un brano musicale, le per-

sone riescono ad essere più 
sciolte e a farsi “portare” dal 
ritmo ascoltato. Studi clinici 
dimostrano come la musica 
migliori la deambulazione, 
il controllo della postura, ma 
anche lo stato di benessere 
affettivo e comportamentale  
e migliori i parametri motori 
in pazienti con Morbo di Par-
kinson, Alzheimer, sclerosi 
multipla, spasticità. 

D’altronde l’utilizzazione 
della musica a scopo tera-
peutico risale a tempi an-
tichissimi e ben lo spiega 
Fancis Bacon quando affer-
ma: «I poeti fecero bene a 
unire la musica e la medicina 
in Apollo perché il compito 
della medicina non è altro 
che intonare quella strana 
arpa che è il corpo umano e 
riportarla all’armonia». 

Note di sollievo




