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FOOD
CUC]NA SAI\IA

a cura di Chiara Dall'Anese

DOLCI E FRUTTATE
ECCELLENZE

Le nuove gelées alla frutta
sono un omaggio alla nostra
Terra, | quattro gustiin
assortimento sono infatti
una selezione di eccellenze: -
mirtilli del sottobosco piemontese, mele

Quando fa caldo, quali cibi danno
piu energia senza appesantire?

GIORGIO CALABRESE
£ docente di Dieteticae
nutrizione umana, membro
(nsa (Comitato pazionale
per la sicurezza alimentare).
Insieme alla moglie Caterina
i spiega ogni mese le regole
di una cucina che mette la
salute al primo posto. Il suo
sito & www.gcalabrese.it

CATERINA CALABRESE
Tecnologa alimentare,
teologa, giornalista.

LA DOMANDA

Lunico té privo
di caffeina & quello
deteinato?

No. Anche il rooibos, o té
10550, ne & completamente
privo. £ una bevanda
ricca di antiossidanti,
che fluidifica il sangue e
favorisce la digestione,
specialmente se bevuto
durante o a fine pasto, e
non eccita come quello
nero, bianco o verde.

La bella stagione, con la ricchez-
za di frutti e ortaggi che propone,
permette di variare moltissimo la
dieta. Ecco cosa non deve mancare
sulle nostre tavole per stare bene.
1l re dell’estate @ il pomodoro, ricco
di vitamine ¢ potassio, il minerale
anfistanchezza. Si pud mangiare
crudo, ma cotto & pil ricco di an-
tiossidanti. Alla sua stessa famiglia,
quella delle solanacee, appartengo-
no peperoni e melanzane, che co-
stituiscono la base di tanti piatti
regionali, e patate, fonte di carboi-
drati e quindi valido sostituto di
pasta e pane. Da acerbi contengo-
no tutti solanina, una sostanza tos-
sica, quindi & bene scegliere solo
ortaggi ben maturi.

Immancabile la famiglia delle cu-
curbitacee: anguria, melone, ce-
triolo. Dissetanti, saziano con po-
chissime calorie. Il cetriolo @ ricco
di zolfo, che rende bella la pelle, ed
enzimi che riducono l'eccesso di
sostanze acide nel corpo, causa di
malattie come la gotta. E ottimo
nelle insalate, specie quelle di tipo
greco con lo yogurt, come alternati-
va all'olio di oliva. Le zucchine,
diuretiche e con un’ottima percen-
tuale di vitamine A, C ed E, hanno
solo 13 calorie per 100 grammi e

BUONE ABITUDIN

I CAFFE VERDE

[ vero che quello non tostato aiuta a dimagrire?

Si, & un ottimo alleato. Il caffe verde o

nero. Questa sostanza riduce la

crudo, cioé non torrefatto, si ottiene dai
chicchi non tostati. Si puo consumare
come bevanda, utilizzando le classiche
hustine per infusi, o come integratore,
in capsule o compresse, La sua azione
sul controllo del peso & dovuta alla
presenza di acido dorogenico, un
antiossidante distrutto nel processo di
torrefazione e quindi assente nel caffe
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produzione di insulina, l'ormane che

favorisce |'accumulo di grasso corporeo.

Inoltre, riduce 'assorbimento degli
zuccheri e attiva il metabolismo, cioé la
velocita con cui bruciamo energie.
Perché faccia effetto, perd, & necessario
che il caffé verde contenga pochissima
caffeina: non pili del due percento
(verificalo con il tuo erborista). Se le

sono dunque un alleato di chi & a
dieta. Se sono piccole e tenere, si
possono mangiare anche crude.
Ogni: giorno bisognerebbe bere al-
meno due tazze di té verde, che ri-
duce'i livelli di cortisolo, ormone
dello, stress. Cento grammi di gra-
no, farro, orzo o cuscus integrali
sono perfetti a ogni pasto, perché
apportano nutrienti benefici per i
capelli, che in estate si rovinano fa-
cilmente. Le proteine magre, come
prosciutto cotto, crudo o bresaola,
uova e formaggi freschi, forniscono
triptofano, che rasserena l'umore.
Evita invece fritti e salse grasse,
che rallentano la digestione.

percentuali sono maggiori, I'azione
dell'acido clorogenico & vanificata.
QOvviamente, per perdere peso
allintegratore vanno affiancati dieta e
movimento. In caso contrario, nemmeno
il caffé verde puo fare miracoli.

del Trentino-Alto Adige, ciliegie di Puglia
e limoni della Piana di Taormina.
Perfette come idea regalo. |l barattolo di
vetro colorato, infatti, si pud riutilizzare
in cucina o come porta oggetti.

+ Gelées Delizie di frutta in barattolo
di vetro di Caffarel (12 euro).

| PRODOTTI DEL MESE

Con la sua bottiglia in vetro bianco
e 'etichetta minimal ricorda i vini
acquistati direttamente dal
contadino. Trasparente & il nuovo
vino della Fattoria Di Vaira, punta
di diamante per 'agricoltura
biodinamica. Fermenta
spontaneamente con i propri
ligviti, non & filtrato ed  piacevolmente
frizzante. Si sposa con piatti di pesce,
formaggi freschi e primi leggeri.

«Vino Frizzante Trasparente di
Fattoria Di Vaira (4,99 euro).

Rimanda ai profumi e ai
sapori pill genuini il nuovo
yogurt alla mela e cannella.
Cremoso e delicato, & privo
di glutine e va bene anche a
chi deve tenere sotto controllo il peso,
perché é fatto con latte magro.
+Yogurt biologico magro Mela & Cannel
di Fattoria Scaldasole (1,99 euro).

Sulla costiera ionica catanese,
favorite dalle condizioni

climatiche, maturano le

patate novelle o primaticce.

Ricche di selenio, tra i pil

potenti antiossidanti in

natura, sono garantite dal Consorzio
Patata Italiana di Qualita e hanno una
filiera produttiva tracciata e certificata.
- Patate Novelle di Selenella (a part
da 1,90 euro).

Uno snack leggero e sfizioso a
base di frutta. Le rondelle di
mele biologiche vengono
private della buccia e del
torsolo, affettate ed essiccate
senza aggiunta di zuccheri. Mantenge
cost il gusto e le proprieta del frutto fr
- Rondelle di mele essiccate Golden
Bio di Chini (1,59 euro).
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