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FRUTTA & VERDURA

|| pista timentare |
Usate la tesa: offite la

RISTORATORI PER | PIATTI E LE BEVAMDE
Pill ADATTI DA PROPORRE ALLA CLIEMTELA
HELLA STAGIOHE AUTUNNALE

®di Walter Govoni

CHI | MICHELE CARRUBA

E Prodessore Credinasio di
larmazalagis all Linkemis di
Hilano e dimtore del Cenra
di Sudio & Bioeroo sadObasia
chl’ Lisivarsity dagli Sk oi
Milana.

Dal 2007 & mambra dela
Commissione Unico del Formooo
w, civelmenie, dela Commbaions
Ternico Scienlilica del Agansia
haleno del Formooo. Sempre da
HH3, & Fandaloen o Prmidante
Dagrerks dala Sccal lalona d
Alimeniozione & Spor [S145)

sl 2007 Irwmce, & Proscents

ol Mikoeo Rislorozions Tpb,
mimibre del Comiae slrategico
del Comune di Malono & memieg
del Cromilala Seinrslicn dalFEXPED
2005
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Ila matting - af-
erma il profes-
sor Michele Carruba, nutn-
ziomista di fama - & meglio ini-
ziare la promata con una buona
spretmta d°arancla ¢ assumene
la prima delle cingue porsion
i frutia ¢ verdura che opnuno
il oo doweebbe predersd twii
i gromi. Senen dimenicane che
cosl ingeriame un baon 10- 15
milkigrammi di witamina C che
male non fa, ane. . Inolire rap-
prisenta un' orlineg opgorianith
coiamerciale per il barista, che
pud sludiare iniziative sd boc™,

Vitamina C
& Vitamina A

Quali som gli alin prodode di
stagione che 51 sente di consi-
gliare agli Esercenti per i loro
clienti? “Beh, partiamo dal Fat-

f1€S

o - prcsegue il medico e famma-
oo = che le wikuming prndi-
paali. che Eanno bene ol sabute,
sano la C ¢ la A, sempre, mn
sopratiutie nella stagione fred-
da. F. allor, can armici baristi e
Astoraton, prevedete 1anta frurta
e venbur, Vi consiglo: agnemi
{nrance, mandarini, pompelma),
cachi, melegrano, mele, uva,
melanzane, mucching, Fucca,
carole, barbabiciede, cavialfiorn.
pl:pi:n:lﬂi, carciafi, finocchi.
radicehio. .. Molto importanti
anche gl spemaca, ricchi o3 Tfera,

Moito indicata ¢ anche la farina di CCISTEIH
Si possono oifenere delle preparazioni ideali
per la dieta e ricche di vitamine

ideali (bodliti) per ke signore in
dolee aesa”.

A guesto punto, verrebbe dadine
che on bl mimestrone & gqueello
che ef vuole? “Il minestrane
di verdurs fresche & un pinito
ideale per |'autunng e invemno
—oomferma Carruba— che cosi-
lireli aveere sermpre ned oend ai
risboratori, per la pausa pranze
i il glusto apponta calodcoo,
& ricee di fibre che aiutana 1z
funzmoni mbestinali ed & di facile
digeribilicd.

Al bartati, suggersco ' arpia
proposia di verdure alla grigla
o ch verdure bolliie ben calde,
corlibe com oho extravermne ¢
limone, ambedue di semplice
preparazione, abbinate magan a
un festa di formagpio™.

Ribaglic atampa ad

uss oscluslivo el

dostinataris, e

riprodugibile,




Do
Paginn

Foigfior

E di circa 50 mgal 1 EOTEY o dose givsta di

vitaming C che si dovrebbe sempre assumere
per cantelarsi da raffreddori e influenze

Prevenire
i fumori

Altri aliments weali per una
dieta corretta? “So che hanno
una cattiva fama, per quanto
riguarda I"alito, ma pensando
soprattutio a influenza e infi-
Fioai varte, aglhio ¢ cipolla, in
particolare se usati a crudo,
hanno una funzione antin-
fettiva molto forte e, guindi,
andrebbero consumati sem-
pre. Frutta e verdura, & percid
prattl a base di queste, sono da
preferire nella pausa pranzo,
perché non sovraccaricans il
nostro organisma durante la
digestione ¢ hanno una parie
importants nella prevenzione
et tumord, a hivello mbestina-
le. In pro contriburscono a for-
nire quell apporta di vitamim:
di cui parlavamo all’inizio,
che dovrebbe assommare a 40

= 50 milligrammi al giomo™.
Al bando 1 platt grassi, frith
cce, “CHdio, dipende anche
dalla frequenza. .. Un fritto,
una volta ogni fanto, s pud
assumere. E fondamentale,
piuttosto, scegliere 11 condi-
imento giusto per la frithura ¢
reilizzarla alla corretta tem-
peratura. E preferibile impie-
gare olio di oliva extravergine
o di arachidi, possibilmenie,
da non nutilczars mai!
Insomma, una cotoletta alla
milanese una tantum si pud
mangiare, Comungue, & con-
chudo, meglio per la salute di
un buon piatiodi pesce, bolliio
o al vapore, non ¢2 n'é, Poeco
calorico, di facile digeribilita
e mcco di appoerh proteict &,
infing, una coppa di macedo-
na i frutta fresca o di frutti da
bosco, senea mmechero. Unal-
tra botta di vitamina Ce A™, B
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