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RUBRICA NUTRIZIONISTA
“UN PASSO INDIETRO”

li. Essi sono composti da molecole prive di vita. Quando queste molecole vengono iso-
‘ed esaminate separatamente seguono tutte le leggi fisiche e chimiche che descrivono
1 materia inanimata.

Gli organismi viventi possiedono pero attributi straordinari che non sono riscontrabili in
nessuna miscela di molecole per quanto complesse. Primo, sono strutturalmente complicati
(complessi) ed altamente organizzati; possiedono inoltre strutture interne intricate. Al con-
trario, la materia inanimata dell'ambiente che ci circonda (sabbia, sassi, acqua di mare,...),
e costituita prevalentemente da molecole relativamente piccole e semplici. Secondo, gli or-
ganismi viventi estraggono I'energia dal loro ambiente, di solito in forma di sostanze chimi-
che nutrienti o di luce solare, e sono pure in grado di trasformarla e di utilizzarla. Questa
energia consente di costruire e conservare le loro strutture complesse e di poter produrre
e puo essere di natura meccanica (vedi la contrazione del muscolo scheletrico

energia in modo sistematico per conservare la sua struttura o per produrre
'a decadere verso stati piu disordinati, per raggiungere I'equilibrio con il suo

a informazioni contenute nel materiale genetico cellulare del progenitore (fi-
trario, miscele di materia inanimata non mostrano né la capacita di crescere,
| sotto forma di masse identiche per aspetto, dimensione e struttura interna,
dopo generazione.

onente di un organismo vivente ha una sua specifica funzione. Cid & vero non
utture macroscopiche, come il cuore o i polmoni, le foglie, gli steli, ma anche
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Figura 1. Cellula eucariota. Sono caratterizzate da un voluminoso nucleo delir
membrana che contiene il materiale ereditario DNA. Le cellule eucariote
citoplasma organizzato in scompartimenti separati e contengono m(ili olf

La maggior parte dei costituenti molecolari dei sistemi viventi sono com :
carbonio legati ad altri atomi di carbonio, di idrogeno, di ossigeno o di ¢

TS
Atomo di carbonio (legame singolo carbonio-carbonio): ‘:':-'"l.'!’
=
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CHI E L’ACQUA?

vinto che man mano che i metodi della chimica strutturale saranno appli-
blemi fisiologici, si potra scoprire che il significato del legame idrogeno
isiologia e piu rilevante di quello di ogni altra caratteristica strutturale.
Linus Pauling, The Nature of Chemical Bond, 1939
jro Bloom, amante dell’acqua, raccoglitore e trasportatore d’acqua?
La sua universalita, la sua qualita democratica.

James Joyce, Ulisse, 1922

o0 di ossigeno e due atomi di idrogeno € la sostanza piu ab-
i e rappresenta anche piu del 70% del peso della maggior
de ogni parte della cellula ed & il mezzo in cui avven-
2 reazioni catalizzate da enzimi del metabolismo
ieta fisiche e chimiche dell’acqua sono de-
1 di acqua non potremmo parlare



| primi organismi viventi comparvero
fluenzata dalle proprieta del mezzo in cui ha
struttura e funzione della cellula sono condiziona
'acqua (figura 2).

(Ll ey T
O LTT nm

Lagamp covalenoe

: 0FES nm
o 18
e

ol

Figura 2. La natura dipolare (una zona ad addensamento di carica positiv
due atomi di idrogeno, ed una zona ad addensamento di carica negati
I'atomo di ossigeno) della molecola dell’acqua, mostrata con (a) un
stoncini e (b) un modello spaziale. Le linee tratteggiate in (a) rappres
non danno origine a legami. Le coppie di elettroni dello strato e
geno hanno una disposizione simile a un tetraedro. | due atomi ¢
ziale carica positiva, mentre I'atomo di ossigeno ha due cari
molecole di acqua unite da un legame idrogeno (indicato
I'atomo di ossigeno della molecola in alto e un atomc

| legami idrogeno sono piu lunghi e piu deboli di
(O---H)

L'acqua € un solvente po



( Dott.ssa Reda

e quindi opponendosi alla loro ten-
. La solubilita in acqua delle biomolecole
alla protezione delle cariche. Le biomolecole non
, Si sciolgono facilmente nell’acqua per l'effetto stabi-
i formano tra lo zucchero e le molecole polari dell’acqua.

Fiee 17 Lt M
i ks T

solubilizza molti sali cristallini idratando gli ioni che li compongono. Il re-
'NaCl viene rotto quando le molecole di acqua si raggruppano intorno
e cariche ioniche vengono cosi parzialmente annullate e viene inde-
)statica necessaria alla formazione del reticolo cristallino.

atiche: le proteine, i pigmenti, alcune vitamine, gli steroli ed i
ono dette anfipatiche in quanto contengono nella loro mo-
me si comportano in acqua? Quando i composti anfi-
egioni si comportano in modi completamente
interagisce favorevolmente con 'acqua e
a tendenza opposta, cioé evita il
aggruppano in modo da pre-
ioni polari si di-



Rubrica Nutrizionista

spongono in mc

da queste molecole sono
gura 4). Le interazioni idrofobiche
determinare la struttura delle membrane c
che tra aminoacidi non polari stabilizzano la
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Figura 4. Molecola anfipatica. (a) Gli acidi grassi a lunga catena ha
liche molto idrofobiche, ognuna delle quali € circondata da uno
di molecole di acqua. (b) Raggruppandosi in micelle, le moleco
gono la minore area superficiale all'acqua e quindi lo strato di
diventa minore.
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| diversi ordini di grandezza della
- croscopico) 2.Struttura molecolare (ato
trone, protone, elettrone) 4. Elettrone - 5. Qu
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Biomolecole: &€ un composto chimico che riveste naturalmente un ruolo negli ess
Le biomolecole consistono essenzialmente di carbonio e idrogeno, cui SONo Spesso &
ciati azoto, ossigeno, fosforo e zolfo. A volte possono essere incorporati anche altri
menti.

Cellula: (dal latino, piccola camera) e I'unita fondamentale di tutti gli organismi viventi la piﬂ_—
piccola struttura ad essere classificabile come vivente.

Cloroplasto: € un tipo di organulo presente nelle cellule delle piante e nelle alghe eucario-
tiche. All'interno di questi organuli si svolge il processo della fotosintesi: I'energia luminosa
viene catturata dai pigmenti di clorofilla e viene convertita in energia chimica (es. adeno-
sintrifosfato).

Composto organico: si definisce attualmente composto organico qualsiasi cc
carbonio eccetto il biossido di carbonio, il monossido di carbonio, I'acido carboh
sali, ovvero i bicarbonati e i carbonati.

L’aggettivo “organico” ha origini storiche; anticamente si pensava infatti ¢
estratte da tessuti provenienti da organismi viventi, vegetali o animali, posse
prieta peculiari derivanti proprio dalla loro origine “organica” e che quindi non
sere sintetizzate o che i loro equivalenti sintetici fossero diversi per |la mancar
particolari proprieta. La sintesi in laboratorio dell’urea e la constatazione che I
ha le medesime proprieta chimico-fisiche di quella estratta dall’'urina fecero ce
assunto e portarono alla definizione di “composto organico” attualmente in ust
In generale i composti organici sono costituiti da uno scheletro di carbonio
gante qualche eteroatomo che puo essere: ossigeno, azoto, zolfo, fosforo
lone: in chimica, una molecola o un atomo elettricamente carichi vengo
hanno perso o guadagnato uno o piu elettroni rispetto all’atomo neutr
dita/acquisizione viene detto ionizzazione.

Lavoro muscolare: perché avvenga la contrazione muscolare o
viene scissa una molecola presente nelle fibre muscolare
sfato). LATP libera energia chimica che si trasforma i
non é altro che lo scivolamento di una molecola
su un’altra proteina — miosina (anch’
grassi e proteine (piu raramente
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2ria € formata da particelle elementari, chiamate atomi: in natura ne esi-
30 di tipi, € ognuno di essi ha struttura e proprieta differenti. Quando gli
ano fra loro si generano delle molecole.

ecola e la piu piccola parte di una sostanza capace di esistenza fisica in-
a quale si conservano inalterate le proprieta chimiche e la composizione
sa corrispondente.

imica di una molecola viene indicata dalla sua formula chimica, che in-
> qualitativa e quantitativa della molecola, utilizzando i simboli chimici
fanno parte. Le molecole possono essere costituite da atomi tutti
0 quelle che vengono definite le sostanze semplici (ad esempio N2
8 (zolfo), mentre le molecole costituite da atomi diversi sono ca-
omposte (ad esempio H20 (acqua), C12H22011 (zucchero)

OGICA e quella interessata nelle trasformazioni chi-
gli organismi; quindi quella riconducibile a quat-
e acidi nucleici, dove € sempre presente il
- (idrogeno).

he contengono tutti gli ele-



Ricetta Afrodisiaca o

Aragosta alla Vahinée.

| primi esploratori sbarcati in Polinesia,
rimasero incantati dall’accoglienza che
questi popoli riservarono loro.

Uno di questi, Etienne Marchand, nel
1791 annotava nel suo diario: “Un gran
numero di giovani belle e attraenti ci
vennero incontro con le loro canoe. |
loro sguardi e gesta lasciavano ben
pochi dubbi sulle loro intenzioni che
vennero poi confermate dai loro uo-
mini che fungevano da interpreti”.
Erano bellissime donne dalla pelle
chiara, dai lunghi capelli neri cinti da
corone di fiori, vestite solo di un gon-
nellino di fibre di cocco, che venivano
incontro a questi stranieri cantando
dolcissime canzoni, ballando il tamuré
e cingendo il loro collo con collane di
fiori multicolori.

Per queste vahiné non c’era niente di
male nel donarsi completamente a
loro. Sceglievano il compagno in un
modo molto buffo: lo prendevano in
braccio e se questo preliminare era da
esse gradito, lo portavano nel loro
faré.

Circondati da una natura meravigliosa,
con donne splendide il cui unico scopo
era di farli felici, questi poveri marinai
ritornavano in patria molto a malin-
cuore. Fra le tante cose che ricorda-
vano con pungente malinconia c’era
un piatto che le vahiné preparavano
per ritemprarli dopo una giornata par-
ticolarmente felice... in tutti i sensi.

Ingredienti.
Per 2 persone

1 aragosta di circa -.-k 3

2 tazze e mezzo di succo di lime (va bene
il limone) )

1 cucchiaio di erbe polinesian
tritate (va bene'il prezzemolo):
Salsa Tabasco

Procedimento.

Se non avete la vostra vahiné a preparar-
vela, chiedete al vostro pescivendolo di
togliervi dal guscio la polpa di una bella
aragosta.

Una volta a casa, ponetela in un piatto
fondo coprendola completamente con il
succo di lime. ¥
Aggiungete le erbe e mettete in frigo pe
12 ore fino a quando I'aragosta sara com-
pletamente cotta dal succo di lime.

Al momento di servirla, tagliatela a fettine
e aggiungete il tabasco a piacere.
Un’ottima idea & quella di preparare il
piatto al mattino presto in modo che sia
pronto alla sera.
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¢ Chef d’Autore

tti Ila Fonduta

Ingredienti.
Pepe
Burro 60 gr.
Fontina 150 gr.
Latte 1/2 bicchieri
Sale
Tuorlo 1 numero
Tartufo bianco 20 gr.
Farina di granoturco 300 gr.
Preparazione
- 300 gr. di farina gialla macinata fine
- 150 gr. di fontina
- 1 tuorlo
- 1 bicchiere e 1/2 di latte
- 60 gr. di burro
- 20 gr. di tartufo bianco
- sale
- pepe
La ricetta in 5 mosse
ate la crosta alla fontina, tagliatela a dadini e lasciatela macerare per circa 1 ora
otola, immersa in 1/2 bicchiere di latte freddo.
a ebollizione 1 | di acqua salata con il restante latte, versate a filo la farina gialla
e accuratamente con una frusta manuale, in modo che non si formino grumi.
la polenta per circa 30 minuti, senza mai smettere di mescolare. 3) Stendete
al cotta su un piano da lavoro in marmo (o una teglia da forno), aiutandovi
egolandola allo spessore di 1,5 cm. Lasciatela raffreddare, poi, con un
0, ricavate tanti gnocchetti e
ile monoporzione, bagnandoli con 30 g di burro fuso.
naria il burro rimasto, aggiungete la fontina scolata e 3 cucchiai
iate sciogliere lentamente il formaggio, mescolando spesso
incorporate al composto il tuorlo e profumate con il pepe.
erite le pirofile in forno preriscaldato a 200 °C e fate
avola ben caldi, con le lamelle di tartufo affet-

igo per 30 minuti.
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Tagliatelle P&
e Fieno ai Fung

Ingredienti
Pepe
Aglio 1 spicchio
Funghi chiodini 450 gr.
Olio di oliva extravergine 4 cucchiaio
Parmigiano 20 gr.
Pasta di semola 250 gr.
Prezzemolo
Sale
Pomodoro polpa 200 gr.
Preparazione
450 g di funghi chiodini surgelati,
1 spicchio d’aglio,

4 cucchiai di olio extravergine d’oliva,
200 gr. di polpa di pomodoro,
prezzemolo,

250 gr. di tagliatelle paglia e fieno,
20 gr. di Parmigiano grattugiato,
sale e pepe

- Cuoci le tagliatelle al dente. Nel frattempo, dora I'aglio in una pac
con l'olio, per 1 minuto. Quando sfrigola, aggiungi i funghi

- Lascia insaporire i funghi 2 minuti. Poi, versa il pomodoro, regac

e di pepe e fai cuocere per 3 minuti. Unisci la pasta

- Rigira le tagliatelle con il condimento un paio di volte. Poi, spe
finisci con il prezzemolo fresco tritato a piace

- Distribuisci la pasta nei piatti. Cospargi con una bella
grattugiato e servi tutto ancora ben




GNOCCHETTI SARDI
CON RICOTTA E LIMONE

Ingredienti per 4 persone:

3 etti di _p(;‘chetti sardi, 20 grammi di
burro, 1 limone, mezzo chilo di ricotta fre-
sca, 8 foglie di salvia fresca, 4 cucchiai di
pecorino grattugiato, peperoncino in pol-
vere, 4 chiai di olio extra vergine di

ta cuoce asportare la buccia
one e tagliarla a filetti. Met-
lla grande il burro, la sal-
lone e rosolare a flamma

BIS DI ORECCHIETTE FRESCE CON
GORGONZOLA E PESTO

Ingredienti per 4 persone:

6 etti di orecchiette fresche, 1 etto di gor-
gonzola dolce, 20 grammi di burro, 1 etto
di pesto pronto, 1 decilitro di panna fre-
sca, 3 cucchiai di olio di oliva, 4 cucchiai
di parmigiano, 8 gherigli di noce.

PREPARAZIONE:
Portare ad ebollizione I'acqua per la
pasta. Mentre la pasta cuoce preparare
in 2 padelle i condimenti. In una scio-
gliere il gorgonzola a fiamma bassa,
unendo il burro e 1 mestolino dell’acqua
di cottura della pasta. Nell’altra padella
versare il pesto e un mestolino di acqua
di cottura della pasta. Scolare le orec-
chiette al dente e dividerle nelle due pa-
delle.

Mescolare con cura. Aggiungere I'olio e
il parmigiano al condimento con il pesto
e distribuire una porzione nei singoli
piatti.

Aggiungere la panna e decorare con le
noci tritate grossolanamente alle orec-
chiette con il formaggio. Suddividere nei
singoli piatti e servire subito.

e



MEZZI TORTIGLIONI CON NOCI
PATATE E PECORINO.

Ingredienti per 4 persone:

3 etti e mezzo di mezzi tortiglioni, 4 patate,
paprika dolce, 1 spicchio di aglio, 50
grammi di noci sgusciate, 1 cucchiaio di
pesto, 1 etto di pecorino grattugiato, 4
cucchiai di olio, sale.

Preparazione:

Portare ad ebollizione in una pentola ab-
bondante acqua. Sbucciare le patate, ta-
gliarle a tocchetti e versarle nella pentola
non appena l'acqua bolle. Dopo 10 minuti
aggiungere la pasta e mescolare.

Ingredienti per -
3 etti di mezze pe
colo, 2 cipolle, 6 etti o
dori pelati e tagliati @
peperoncino piccante, 6 cuc
corino grattugiato, 4 cucchize
sale.
PREPARAZIONE: -8
Tritare le cipolle e rosolarle con il pepe-
roncino e I'olio a flamma bassa per 10
minuti. Unire i pomodori, un p|z o di
sale e mescolare. Prosegwre la cottura
per 20 minuti, mescolando di tanto in
tanto.

Pulire il cavolfiore e dividerlo in cimette.
Portare ad ebollizione abbo
acqua salata per la cottura della pasta
Versare le cimette di (I;avo{iLor
qua in ebollizione e dopo 10 Sr~
sare anche le '-“;;f penne. '-Ir’"’.
Scolare pasta e ver ""* versa
padella della salsa d| > -.ﬂ.
dori, dopo aver eliminato il pepe
e mescolare con cura. Lonta
flamma aggiungere il pecorin
scolare nuovamente. Distrib
mezze penne nei piatti e servire
ricetta tipica Calabrese.

Rosolare I'aglio sbucciato, ma intero, in g

una padella grande con l'olio, a flamma
bassa. Togliere I'aglio dalla padella. Sco- &
lare la pasta e le patate, lasciandole un po ¢
umide. Versarle in padella. Aggiungere il &
pesto, le noci tritate grossolanamente e il £

pecorino. Mescolare con cura. Suddivi- g= * =

dere le porzioni nei piatti individuali e co-
spargerle con un pizzico di paprika.

h
0

g
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LE CINQUE TERRE

Ingre ti per 4 persone:

Mezzo chilo di trofie fresche (specia-
lita di pasta ligure), 2 patate, 4 cuc-
chiaini di pesto gia pronto, 2 cucchiai
di pinoli, 4 cucchiai di parmigiano
grattugiato, 8/10 fogI"ie di basilico fre-
sco, 4 cucﬁpﬁi di olio, sale.

PREPARAZIONE:
_Portare adgebollizione I'acqua per la
)as ciare le patate, tagliarle a

4 "€ versarle nell’acqua in ebol-
lizione do un pizzico di

e ritorni il bollore e
ta. In una padella
| pesto e diluirlo con
acqua di cottura delle

e versarla nella pa-
nescolando con

gere i pi-
oglie di

ZITI ALLA CREMA DI PORCINI

Ingredienti per 4 persone:

3 etti di ziti, 2 spicchi di aglio, 20
grammi di porcini essicati, 1 peperon-
cino, mezzo mazzetto di prezzemolo, 1
bicchiere di vino bianco secco, 1 etto di
panna da cucina, 20 grammi di burro, 4
cucchiai di parmigiano grattugiato, 4
cucchiai di olio, sale, pepe.

PREPARAZIONE:
Mettere a mollo i funghi in acqua tiepida
per un quarto d’ora. Tritare I'aglio e |l
prezzemolo e rosolarli in una padella
grande. Sgocciolare i funghi, tritarli
grossolanamente, versarli in padella e
rosolare per qualche minuto.
Aggiungere il vino bianco e fare evapo-
rare a flamma vivace. Proseguire la cot-
tura per altri 10 minuti a fiamma bassa,
aggiungendo un pizzico di sale e una
presa di pepe. Cuocere la pasta al
dente, scolarla e versarla nella padella
dei funghi e mescolare con cura.
Aggiungere il burro, la panna e il parmi-
giano. Spegnere la flamma, mescolare
nuovamente. Suddividere le porzioni
nei piatti individuali e servire gli ziti ben
caldi.




L betti, sale D

PENNETTE BRACCIO DI FERRO

INGREDIENTI:

Pennette circa 80 grammi a persona,
mezzo chilo di spinaci surgelati, un
peperoncino, aglio, pinoli, formaggio
grattugiato, scamorza affumicata,
olio.

PREPARAZIONE:

Mettere gli spinaci in una pentola co-
perta a flamma bassa, senza condi-
mento. Non appena scongelati
aggiungere un po’ di olio, il peperon-
cino e l'aglio intero (da eliminare
quando inizia ad imbiondire).
Appena pronti gli spinaci condire le
pennette, aggiungendo parmigiano,
una manciata di pinoli, la scamorza
tagliata a cubetti, e un filo di olio
crudo.

TRIPOLINE CON CARCIOFI
E PROVOLONE

Ingredienti per 4 persone:
3 etti e mezzo di tripoline, 5 carciofi
mezzo mazzetto d| prezzemca

spicchio di aglic

»') PREPARAZIONE:
' Pulire i carciofi, tag
¢l levando le foglie este
=4/} Tagliare la parte superio

dell’altezza. Tagliarli prima a me
poi in piccoli quarti ed asportare il
fieno. Metterli a bagno in una ciotola
con acqua fredda e il succo di limone,
man mano che si preparano.
Scaldare in un tegame l'olio, aggiun-
gere aglio e prezzemolo fine,fmente tri-
tati e il peperoncino. Versare i carciofi
e rosolare per qualche
giungere il vino e lasciar €
fiamma alta e poi prosegt
tura a flamma modera
minuti, aggiungendo un
e una presa di pepe. Af
minare il peperoncino. C
poline al dente, scolar
nella padella dei carciofi
con cura. Lontano dalla
giungere i cubetti di provc
scolare nuovamente.
tripoline nei piatti, cosp
pizzico di paprika e s
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O AGLI ASPARAGI

!MAZIONI:
sone

cal a porzione
olta facile

ta in 45 minuti
ta light

REDIENTI

di asparagi

ogno

hiai d’olio extravergine di oliva

i brodo vegetale

pa di agnello
io
narino
| vino bianco

paragi sotto
e bianca

Un... due... treoooCUCina! ! ®

)
o

fettare il gambo nello spessore di mezzo
centimetro di spessore.

Scaldare il brodo.

Mettere in una padella lo scalogno tritato
finemente, meta olio e farlo ben dorare su
flamma vivace.

Unire gli asparagi, una grattugiata di pepe
e far cuocere per qualche minuto a
flamma vivace.

Unire un mestolo di brodo vegetale, co-
prire e cuocere a fiamma media per 10 mi-
nuti circa. Se il fondo di cottura dovesse
asciugarsi troppo unire altro brodo vege-
tale.

A fine cottura regolare di sale.

Nel frattempo ridurre la polpa di agnello a
cubetti facendo molta attenzione a che
non ci siano piccole ossicine.

Mettere in un’altra padella il restante olio,
I'aglio spellato e farlo dorare su fiamma vi-
vace. Unire I'agnello, il rosmarino ben la-
vato e tamponato con carta da cucina, e
cuocere per qualche minuto a flamma vi-
vace. Unire il vino, abbassare la fiamma e
cuocere per 15-20 minuti a fuoco basso.

Trascorso il tempo indicato alzare la
flamma, far ben rosolare, unire gli aspa-
ragi, mescolare e lasciar insaporire qual-
che minuto, quindi regolare di sale e
servire con un’abbondante macinata di
pDepe.




lata o tamponand
pulito. Schiacciare le
gherigli, da spezzettare g
Mettere sulla bresaola il rad
e servire.

CARAMELLE MARGHERITA

INFORMAZIONI:
CARPACCIO DI BRESAOLA 4 persone
RADICCHIO E NOCI 380 Kcal a porzione
difficolta facile
INFORMAZIONI: pronta in 30 minuti
4 persone ricetta light
315 Kcal a porzione
difficolta facile INGREDIENTI
pronta in 20 minuti 16 pomodorini
ricetta light 16 fettine sottili di manzo
si pud preparare in anticipo (250 g circa)
si pud mangiare fuori origano
16 mozzarelline ciliegia
INGREDIENTI: sale pepe
400 g di bresaola 1 rametto di rosmarino
4 cucchiai d’olio extravergine di oliva 4 cucchiai d’olio extravergine
1 limone di oliva
pepe 4 spicchi d’aglio
2 radicchio rosso tardivo
8 noci
PREPARAZIONE:

Dividere la bresaola in due piatti piuttosto
grandi, in modo da poterla stendere.
In una ciotola formare un’emulsione con |
I'olio e qualche goccia di succo di limone.
Con un pennello da cucina ungere la bre-
saola. Cospargere con una macinata di
pepe. A parte affettare il radicchio in
tocchetti di 3-4 centimetri, lavarli ed
asciugarli con una centrifuga da insa- = .



a manciata di ori-
damente le mozza-

> mozzarelle, pomodorini e

mezzo pomodorino, mettervi
mozzarellina, ricoprire con l'al-
porre il pomodorino cosi com-
centro della fettina di carne,
re e fermare le estremita con un
pago annodato.

ere allo stesso modo per tutte le

| rosmarino, selezionarne le foglie
con la mezzaluna su un tagliere.
adella mettere I'olio, I'aglio spel-
0 dorare a fiamma vivace. Te-
ella fuori fuoco per un minuto,
ciata di rosmarino tritato e

a sul fuoco e far saltare
e per qualche minuto,

dipende molto
ntrollare la

PANDOLCE Al SEMI E AGLI AROMI
Tempo di Coftura
1 ora + lievitazione + 1 ora cottura

Attrezzatura

stampo a ciambella, pennello
da cucina

INGREDIENTI

50 gr. di albicocche secche

40 gr. di mandorle pelate

2 cucchiai di semi di sesamo

1 cucchiaio di semi di papavero

1 cucchiaio di semi di lino

1 cucchiaio di semi di girasole

1 bicchiere di maraschino

1 uovo
miele

Per la pasta

400 gr. di farina, 150 gr. di burro

40 gr. di zucchero ,10 gr. di lievito
di birra,3 uova, sale

PREPARAZIONE

Preparate la pasta. Sciogliete il lievito con
un paio di cucchiai di acqua tiepida e ag-
giungetevi una punta di zucchero. Unite al
lievito cosi sciolto 250 g di farina e impa-
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state fino a ottenere un panetto che la-
scerete lievitare per circa 2 ore nel vano
di cottura del forno. Quando il suo volume
sara raddoppiato lavorate nuovamente il
panetto e, a parte, sbattete 2 uova intere
e 1 tuorlo aggiungendovi la farina rimasta.
Unite quest’ultimo composto al panetto e
lavorate bene incorporando lo zucchero,
un pizzico di sale e il burro ammorbidito a
temperatura ambiente.

Otterrete una pasta leggermente appicci-
cosa che metterete a lievitare per circa 2
ore nel vano di cottura del forno. Nel frat-
tempo, tagliuzzate le albicocche secche e
bagnatele con il maraschino. Tritate le
mandorle. Quando la pasta avra terminato
di lievitare per la seconda volta, incorpo-
ratevi le albicocche ben scolate, le man-
dorle spezzettate e i 4 tipi di semi, di cui
terrete da parte un paio di cucchiai per la
decorazione.

Quando tutti gli ingredienti saranno ben
amalgamati, versate il tutto in uno stampo
a ciambella rivestito di carta forno. Pen-
nellate il dolce con un po’ di miele, deco-
ratelo con i semi e pennellate di nuovo
con un uovo sbattuto. Cuocete per 1 ora
nel forno preriscaldato a 200 gradi,
avendo l'avvertenza di coprire il dolce con
un foglio di carta d’alluminio per i primi 20
minuti.

A piacere, guarnite con panna.

PERE COTTE IN SCIROPPO
DI FRAGOLINE

Tempo di Coftura
1 ora e 20 minuti
Attrezzatura

detorsolatore, fr

P

INGREDIENTI:
4 pere,1 cestino di fragoline,100 gr. di z
chero, 200 ml di vino rosso,1 stecca
cannella, 3 chiodi di garofano, 3 cucchia
di miele, 1 limone non trattato, acqua

PREPARAZIONE

Prendete due pentole.

Nella prima, mettete le pere sbucciate
detorsolate, che bagnerete con il vinc
rosso e a cui aggiungerete il miele e
spezie tritate. Coprite la frutta con I'acq
portate a ebollizione e fate cuocere per
minuti avendo cura di mescolare di
in tanto perché non si attacchi al f
Scolate le pere. Nella seconda g
mettete le fragoline e lo zucche
chieri colmi d’acqua e il succ
filtrato. Aggiungete poi un p
limone grattugiata. Po
lasciando cuocere pe
Frullate le fragoline
tura lasciando
Servite le
line, c




egola Principale € molto Semplice:

on esistono alimenti che possono far vincere una gara,
ma esistono molti alimenti che possono farla perdere.

ndo da questo assunto € necessario crearsi una consapevolezza alimentare, e
dere confidenza con pochi concetti generali che € utile conoscere per impostare una
orretta alimentazione, in relazione agli sforzi fisici da sostenere.

Dobbiamo innanzitutto ricordare che tutto cio che introduciamo nel nostro organismo,
deve servire contemporaneamente:

- come benzina (le calorie),

- come protezione (vitamine, minerali, fibre, antiossidanti),

- per la regolazione termica (I'acqua delle bevande e quella contenuta nei cibi),

- per la continua manutenzione dei pezzi usurati (le proteine con i loro aminoacidi es-
senziali che permettono il continuo rinnovamento dei tessuti).

| giornali e la televisione parlano spesso di diete e di alimentazione, se ne parla molto
anche in ambiente sportivo ma, per un motivo o per un altro, non tutti hanno le idee
chiare e spesso si tramandano vecchie nozioni popolari non condivise dalla scienza mo-
derna.




Alimentazione e Sport

Il motore umano ha bisogno di una miscela di macrc
con dei rapporti percentuali preferenziali per funzionare
Allora, precisiamo subito quale debba essere la miscela piu
sere umano (sedentario o sportivo non fa poi molta differenza,
maggiore quantita di miscela, mentre la sua composizione perce

Almeno il 50-60% delle calorie che occorrono a ciascuno di noi deve prove
dei carboidrati, non piu del 30% dal gruppo dei grassi ed il restante 10-20
delle proteine.

Dato che il motore umano € molto complesso, necessita anche elementi “prote
tamine, minerali, ecc.).

Uno degli effetti dell’allenamento € 'aumento del tessuto muscolare; ma se aume
quantita di tessuto muscolare, aumenta il metabolismo.

| muscoli degli atleti consumano una miscela di carboidrati e lipidi che varia in pert
tuale a seconda degli allenamenti effettuati e dell’intensita dell’esercizio fisico: all’i
dell’esercizio vengono consumati carboidrati, nell’esercizio prettamente aerobico i
scoli utilizzano soprattutto i grassi, mentre con il crescere dell'intensita del lavoro vi
consumata una miscela sempre piu ricca di carboidrati.

I Carboidrati.

La combustione del glucosio (la forma piu semplice dei carboidrati che dopo
stione passera nel sangue) produce, nelle cellule del corpo umano, energia
per ogni grammo di zucchero) e, come scarto facilmente eliminabile, acqua
carbonica.

| carboidrati sono gli alimenti che in tutto il mondo forniscono alluomo le
mentazione, ovvero almeno la meta delle calorie che occorrono, ogni gic
la spesa di essere vivi € quella, molto piu costosa, di muoversi e di c

Dove si trovano i carboidrati?

Soprattutto negli alimenti vegetali: nei cereali (pane, pe
(fagioli, ceci, lenticchie), nei tuberi (patate), nelle
esempio proviene dalla lavorazione della
Ma anche, tra gli alimenti di origine
logicamente, nel miele. Nelle
dolciumi!
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n “semplici” e “complessi” riguarda la velocita di assimila-
piegheranno per essere digeriti e quindi “smontati” e ridotti a
glucosio, fruttosio e galattosio) capaci di oltrepassare la parete in-
e nel sangue.

Ssi, € percio piu lenti nella digestione, i carboidrati dei legumi, della pasta,
del riso (tutti ricchi di amido, una molecola molto lunga e complessa che i no-
debbono accorciare nella digestione).

siderati carboidrati semplici e di rapido assorbimento quelli del miele o dello
0 (saccarosio) con cui dolcifichiamo il caffe, quelli della frutta o delle spremute.

ce glicemico segnala con quale rapidita I'organismo metabolizza un alimento, ba-
su una scala in cui il glucosio puro ha un valore di 100.

alimenti con un indice alto (come il pane e i cereali che si consumano a colazione)
gono digeriti piu alla svelta e fanno sentire prima la sensazione di fame, mentre quelli
indice piu basso bruciano lentamente e provocano un piu duraturo senso di sazieta.
tre aggiungendo fibre a ogni pasto (verdure), si rallentera la risposta glicemica del-
Janismo.

limenti con un indice glicemico alto in pratica fanno produrre all’organismo piu in-
1; questo ormone toglie di mezzo gli zuccheri dal sangue facendoli entrare nelle cel-
riduce la lipolisi, provocando una minore disponibilita di acidi grassi liberi:
samento della glicemia crea la sensazione di fame.

cosa ideale sarebbe mangiare carboidrati complessi, che sono spesso quelli
glicemico piu basso, per non rischiare una precoce insorgenza della sensa-

to nella frutta provoca una risposta insulinica molto bassa, non solo
degli acidi grassi circolanti, ma anzi ne favorisce I'utilizzazione, ri-
)arte delle scorte muscolari di zuccheri, rappresentate dal glico-

no una dieta dissociata per incrementare le scorte di
a: dopo un allenamento massimale, in grado di
eguivano tre giorni di dieta solo grassi e




Vero o falso ?

o I’ali
Due banane
\ stecca.
- Falso:
Avete bisogno di a

Vero ke ? nane per avere i 1009
tenute in una bistecca.

Il pure e il modo migliore per digerire le patate.
Falso:

Mangiare le patate sotto forma di puré vuol dire non masticarle e
gnarle con la saliva percio non sono facilmente digeribili. Quindi no
ai vostri bambini o alle persone anziane.

Le patate lasciate maturare all’aria sono buone per la salute.
Falso:

Non ci sono stati casi di intossicazione con le patate in questione,
prendete le giuste precauzioni per rimuovere tutti i germi e le zone
sulle patate, percio in realta ci sono maggiori rischi per la salute.
responsabile di questo € la Solanina un componente che si svil
buccia dei tuberi esposti all’aria, sole e umidita.

La cena deve essere il pasto piu leggero della giornata, vero o
Vero:

Un antico proverbio recita: “colazione da re, pranzo da pri
verello” proprio per sottolineare come il nostro organism
smaltire gli alimenti consumati a fine giornata che, se
rischiano di restarci “sui fianchi”.

Le bibite gassate fanno ingrassare, vero a
Vero:

Bibite come la Fanta, la Coca
favorire il gonfiamento de
quantita di z




Dieci regole d’oro per...

a:
usta ed equilibrata, non trascura di
apporto psicologico con il cibo. Ma nella
e malattie legate a cattive abitudini alimentari
ole generali e seguirle.

o focale della nostra vita ed € ampiamente dimostrato
entazione sia un fondamentale fattore di salute. E ne-
are consapevoli che al cibo va dato il giusto ruolo e questo
averso lI'educazione alimentare e la consapevolezza di cam-
e, se sbagliate, le proprie abitudini alimentari.

gole Di Base:

e: Latte o Yogurt o spremuta di agrumi con cereali o bisco.

2%t

) unico di pasta o riso o legumi;
pesce con contorno di verdure,
vergine di oliva come condimento.

L

GIOSERVIEE
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Lun’alimentazione corretta

2 Spuntini:
A base di frutta o yogurt; no a sp
snacks...); se durante la giornata viene fame
un altro frutto.

lﬁ-l' .

3 Preparare:
Una lista della spesa e comprare solo cio che serve.

4 Leggere le etichette sulle confezioni per conoscere gli ingredienti:
il contenuto di nutrienti, calorie (Kcal) e data di scadenza dei prodotti.

5 Variare gli alimenti:
Scegliendo fra quelli di stagione; scegliere alimenti sani e di qualita (meglic
prodotto in minore quantita, piuttosto che grosse quantita di qualita scadente
bia provenienza); imparare a quantificare le porzioni e a rispettarle; consu
sempre allo stesso orario.

6 Prediligere:
Metodi di cottura semplici e che limitano l'uso di condimenti; attenzione ai
dell'industria alimentare ( precotti, piatti pronti...)

| v
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7 Non mangiare mentre si cucina.
8 Portare a tavola solo cio che si deve man
9 Sedersi a tavola e non mangiare i
Evitare di leggere o guardare la te
10 Alzarsi subito da ta
Fare una
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Una zuppa golosa.

Sfregate leggermente con uno spicchio
d’olio una fetta di pane casareccio che
avrete fatto tostare, appoggiatela su un
piatto fondo e ricopritela con scaglie di for-
maggio tipo provola. Versatevi quindi la
minestra di verdura fumante e buon ap-
petito!

Conservare il pane grattugiato.

Il pane grattugiato si conservera’ meglio e
non prendera’ odori sgradevoli se conser-
vato in un vasetto di vetro e ricoperto da
un pezzo di tela grossa, trattenuta da un
elastico o da un pezzetto di spago legato
intorno al vaso.

Per un buon caffe’.

Quando I'acqua nella moka, per un miste-
rioso motivo, non riesce ad uscire, non ri-
nunciate al vostro buon caffe’: ponete la
base della caffettiera sotto al getto del-
'acqua fredda (bastano pochi secondi) e
imettetela sul fuoco. Il men che non
il caffe’ comincera’ a scorrere.

consigli dell’uomo del mistero

solano di mandorle, noci, nocciole e pinoli.
Spolverizzatela poi di zucchero a velo. E’
da provare.

Acqua di rose casalinga.

Versate 30 grammi di petali di rosa, fre-
schi e non appassiti, in mezzo litro di
acqua distillata bollente. Lasciate raffred-
dare l'infuso, e quindi conservatelo nel
frigorifero. Oltre che profumare delicata-
mente, quest'acqua serve anche per la
pulizia quotidiana del viso.

Una goccia d’olio nell’acqua che bolle.
Un cucchiaio di olio nella pentola dell'ac-
qua che bolle impedira’ che questa fuorie-
sca dal contenitore, e se state cuocendo
la pasta fara’ in modo che gli spaghetti
non si attacchino tra loro.

Tosse secca addio.

Fate bollire per un quarto d’ora 20 grammi
di foglie di borragine in mezzo litro d’ac-
qua. Quindi bevete il preparato durante la
giornata o poco prima di dormire.

Il porta ombrelli

Affinche’ si raccolga I'acqua gocciolante
degli ombrelli, in un giorno di pioggia,
senza che si formi un pozza all’interno del
porta ombrelli, proteggete il fondo con uno
strato di spugnette o con un panno per i
pavimenti. Ricordatevi pero’ di togliere poi
gli stracci per evitare che si formi del cat-
tivo odore, della muffa o addirittura che ar-
rugginisca il contenitore se € di metallo.

Patate per lavare la lana.
Lasciate in infusione due patate grat-

- tuggiate in un litro d’acqua tiepida per




un ‘ora. Filtrate e usate il liquido ottenuto
per lavare i capi in lana. Cosi facendo non
avrete mai problemi di infeltrimento.

Avanzi: ecco le frittelle.

Gli avanzi di salumi ma anche quelli di
pesce, una volta ben sminuzzati, si pos-
sono poi impastare con uova, mollica di
pane e formaggio. |l composto deve risul-
tare piuttosto morbido: se fosse necessa-
rio, aggiungete percio’ qualche cucchiaio
di latte e un altro uovo. L'impasto va poi
fatto friggere a cucchiaiate in abbondante
olio bollente. Le frittelle cosi ottenute sono
veramente buone, nutrienti e saporite.

Mollica per rinnovare.

Raso bianco e pelliccia torneranno come
nuovi se sfregati con della mollica di pane
raffermo.

Per tutte le amanti del lavoro a maglia.
Se lavorate un capo di cotone, tenete pre-
sente che al primo lavaggio con ogni pro-
babilita’ si restringera. Per evitare
sorprese, fate prima un campione di 10
centimetri per 10 e calcolate il numero di
maglie e di ferri contenuti. Lavatelo se-
guendo le istruzioni sulla fascetta o il vo-
stro abituale metodo di lavaggio e
lasciatelo asciugare perfettamente. A que-
sto punto, misurate nuovamente il cam-
pione e calcolate la differenza, per
eseguire il capo nelle giuste dimensioni.

Arancia candita fatta in casa.
Sbucciare le arance senza staccare la
pellicina bianca e, per una notte, la-
sciate macerare le bucce tagliate a

I consigli dell’'uomo del mistero

dadini in un recipiente colmo d’'ac
Scolatele, versatele in una casseruola co
una quantita’ di zucchero pari al loro peso
e fatele bollire finche’ il liquido zuccherino
si sara’ consumato. Ecco fatto, i canditi
sono pronti.

Antiruggine.

Dopo aver pulito le pentole di ferro, pas-
satele internamente con della carta da cu-
cina intrisa d’olio.Questa operazione
serve a prevenire il formarsi della ruggine.

Lunga vita a sughi e fondi di cottura.
Versate il sugo avanzato o il fondo di cot-
tura dell'arrosto nelle vaschette del ghiac-
cio e fateli congelare. Otterete cosi dei
dadi casalinghi che potranno servirvi per
insaporire altre pietanze.

Scarpe sempre lucidissime.

La pelle di vitello delle vostre scarpe a
volte diventa opaca. Strofinatela con un li-
mone tagliato a meta’ lasciatela asciugare
e passate con un panno di lana. Tornera’
lucida come nuova.

Tuorli sempre freschi.

Come mantenere freschi per diversi giorni
i tuorli delle uova di cui si €’ usato solo I'al-
bume? Basta conservarli in acqua fredda
nel frigorifero.

Massima protezione sulla neve.
Prima di infilare la tuta da sci e partire p
una giornata sulla neve, ungete di cr:
protettiva antifreddo non solo il vi
collo ma anche i polsi e le mani
. _..Vi ritroverete screpol
4 fine giornata.
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o i cattivi odori.
te friggere ma non volete che il con-
Inio sappia che cosa state cuci-
ando? Bollite una manciata di chiodi di
arofano, lasciate raffreddare e tenete
yentolino in cucina. | chiodi di garofano
Sprigionano un profumo penetrante che
oprira’ 'odore di fritto.

Spugnette, mai quelle colorate!!!

on usate mai le spugnette colorate,
ome quelle quadrate che si usano abi-
almente in bagno o in cucina, per pulire
gni sulle pareti. Rischiereste di vedere
parire sui muri di casa degli antieste-
ni colorati, peggio dei segni prece-
leglio ricorrere ad un brandello di

anco.

ntaloni strappati.

rappo sui pantaloni, cu-

a forma semplice a vo-
andola con una

herete in modo

ntini della

e pesti, date loro sollievo ed un immediato
effetto estetico appoggiando e tampo-
nando sulle palpebre chiuse (ben protette
da un fazzolettino di carta) la parte con-
cava di un cucchiaio da te’ che avrete fatto
precedentemente raffreddare nel freezer
per qualche minuto. Lana irrestringibile
Per impedire che i capi di lana nuovi si re-
stringano nell’effettuare il primo lavaggio,
lasciateli in ammollo qualche ora in acqua
fredda e sale grosso.

Aghi di tutte le misure, per tutti gli usi.
Se non intendete acquistare una cartina
di aghi da cucito, ovvero una confezione
per ogni numero a disposizione, procura-
teneve una mista in cui sono compresi
aghi piccoli, aghi medi e aghi grossi. Gli
aghi sono generalmente contraddistinti da
numeri che ne determinano la dimen-
sione. Quelli abitualmente usati sono:
dall’8 al 12 per la biancheria fine, dal 5
all'8 per la biancheria di casa, dal 3 al 5
per i canovacci e la tela grossa.

Lo zerbino nelle giornate di pioggia.
Lo zerbino si e’ inumidito dopo avervi
asciugato ripetutamente le scarpe in una
giornata di pioggia? Fatelo asciugare e
passatelo con acqua e ammoniaca per
ravvivare i colori.

La pelliccia a posto.

Ad una vestaglia troppo usata, tagliate le
maniche e cucite le due aperture.Eccola
transformata in un allegro sacco per co-
prire la pelliccia. Quando la riporrete met-
ete nelle tasche 'antitarme.
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Lunga vita al bollito.
Se avete un pezzetto di bollito piuttosto
grasso, non affettatelo completamente por-
tandolo tutto in tavola perche’, nel caso ne
avanzasse un po’, quando €’ freddo vi
sara’ piu’ facile affettarlo sottile sottile e
quindi condirlo a piacere con una salsina
piccante.

Per un fritto leggero.

Versate un cucchiaio di aceto nell’olio della
frittura, prima ancora di scaldarla, e i fritti
risulteranno meno pesanti e si presente-
ranno piu’ croccanti.

Il segreto delle meringhe.

Per ottenere delle meringhe molto gonfie,
provate ad aggiungere un pizzico di lievito
in polvere prima di montare gli albumi a
neve ben ferma.

Un antipasto speciale.

Friggete del sedano bianco appena ap-
pena infarinato e servitelo con scaglie di
parmigiano.

Se lo scarico del lavandino e’ affaticato.
Avete notato che lo scarico del lavandino
scarica faticosamente? Correte ai ripari
versandovi una pentola d’acqua bollente in
cui avrete sciolto un bicchiere di sale e una
buona dose di candeggina. State attenti
pero’ agli spruzzi per cui state lontani e ri-
paratevi durante I'operazione soprattutto il
viso.

Lunga vita agli ombrelli.
Le bacchette di metallo degli ombrelli
sono le prime a rovinarsi. P

quindi co
'eccesso di u
la tela.

Le piante al freddo.
Coprite i vasi che restano fi
paglia, anche se poi intendet
sotto a un telo di nylon. In quest
si che le foglie non tocchino la c
che avrete naturalmente buchere
modo che filtri aria.

Alt ai graffiti in casa.
Se vostro figlio ha manifestato la sua ve
artistica sulle pareti di casa appena ve
ciate, ripulite 'opera d’arte con una sp
gnetta imbevuta d’acqua e candegina,

ben dosate, ma soprattutto appendet
nella cameretta del piccolo artista
grosso foglio di carta da pacco su cui |
possa sfogarsi con matite e colori.

Salvaguardiamo il vetro.
Graffi e segni deturpano bicchieri, sto
e vasi in vetro. Per farli scomparire,
nateli energicamente con un po’ di c
cio. Quindi lavate.

Lo shampoo antimacchia.
Nella borsa di pelle si €’
tinta ed e’ rimasta una n
bra non voler andar vic
spazzolino da denti
punto interesse
di shampa
lasci
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GIOMI

R.S.A.

CASA DI CURA MADONNA

DEL ROSARIO sRL.

RESIDENZA SANITARIA
ASSISTENZIALE
60 POSTILETTO

Viale Carso 44
ROMA 00195
info.giomirsa@giomi.it

Via Buonarroti, 81
00053 Civitavecchia (RM)
tel. +39.0766.25221
fax +39.0766.25222
madonnadelrosario@giomirsa.com

RSA GIOVANNI XXIII s.pa.

RESIDENZA SANITARIA
ASSISTENZIALE
60 POSTILETTO

Strada Provinciale Teverina, 13/a
01100 Viterbo
tel. +39.0761.353900
fax +39.0761.273070
giovannixxiii@giomirsa.com

RESIDENZA CIMINA sR.L.
RESIDENZA SANITARIA
ASSISTENZIALE
68 POSTI LETTO

Via dell’Ospedale, 2
01037 Ronciglione (VT)
tel. +39.0761.650371
fax +39 0761.650344
residenzacimina@giomirsa.com
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R.S.A. FLAMINIA sRrL.
RESIDENZA SANITARIA

ASSISTENZIALE
58 POSTILETTO
CASA DI RIPOSO RESIDENCE FLAMINIA
60 POSTILETTO
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RESIDENZA PONTINA sR.L.

RESIDENZA SANITARIA
ASSISTENZIALE
80 POSTI LETTO

GIO
SERVICE

S.R.L.

Strada Campagnanese, snc
Localita Valle Dell’Olmo
00067 Morlupo (RM)
tel. +39.06.90192936
fax +39.06.90192936
rsaflaminia@giomirsa.com

Via Franco Faggiana N. 1668
LATINA 04100
tel. +39.0773.260513
fax +39.0773.268724
residenzapontina@giomirsa.com

Strada Campagnanese snc
00067 Morlupo
tel. +39.06.9072667
fax +39.06.90199720
info@gioservice.it




“Quando lo stomaco e
pieno e facile parlare
di digiuno.”

S. Gerolamo

grilloparlante@giomirsa.com
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