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Fagioli, piselli e lenticchie
Una cucina povera
ma preziosa per la salute

FAGIOLL, piselli, ceci, fave, lenticchie: co-
stano poco, fanno bene alla salute... ed ¢ an-
che grazie a loro se siamo ancora qui! Nel
Medio Evo lintera Europa era a rischio di
spopolamento per effetto di una serie di epi-

emie capaci di decimare intere nazioni. La
gente, in particolare i ceti poveri, non aveva
possibilita di procurarsi cibi costosi e protei-
ci come la carne. Solo a partire dal X secolo
la diffusione della coltura dei legumi ha con-
tribuito a migliorare la salute della collettivi-
ta, rendendola pit resistente alle malattie e

al nostro intestino. Hanno una bassa percen-
tuale di grassi (ad eccezione di soia e arachi-
di) e sono un’ottima fonte di proteine: ne
contengono pit della carne, ma di qualita in-
feriore. L’associazione legumi-cereali mi-
gliora la qualita proteica, ed € questo il moti-
vo per cul 'uomo in tutto il mondo ha impa-
rato a preparare piatti come pasta e fagioli o
riso e piselli. Ci sono legumi che si possono
mangiare freschi (fagioli e piselli, in estate)
ed altri, come lenticchie e ceci, che si trova-
no solo secchi, vanno lasciati in ammollo pri-

consentendo cosi al no-
stro continente di ripopo-
larsi in breve tempo. Dal
XVI secolo in poi, con la
scoperta dell’America e la
conseguente importazio-
ne in Europa di prodotti
agricoli di quelle terre, so-
no arrivati anche 1 fagioli
che, trasformati in alimen-
to, sono diventati ben pre-
sto alla portata di tutti per
il loro basso costo.

NELLA nostra tradizio-
ne gastronomica i legumi
appartengono alla cosid-
detta ‘cucina povera’, ma
solo perché costano poco,
non certo perché siano po-
veri di gusto o di proprie-
tanutritve. I legumi infat-
ti hanno un buon conte-
nuto di vitamine del grup-
po B, poco sensibili al ca-
lore e stabili ai processi di
cottura, di ferro e calcio, e
un elevato contenuto di fi-
bre, che fanno molto bene

[ ‘prodotti
del venerdy’

Ecco i prodotti del venerdi (prez-
21 al dettagho in euro al chilo)
CAVOLI CAPPUCCI
0.90/1,10

FINOCCHI 1,40/1,60
MELANZANE 1,50/1,60
PATATE 0,80/1,00
SCAROLE 1,70/1,90
ZUCCHINE 1,90/2.00
ARANCE NAVELINA pez.
media 1,20/1.40
CLEMENTINE MEDIE
1.20/1.40

MELE Golden Emiha Cal.
70-75 0.90/1.00

PERE Abate Fetel

pezz. 70-75 1,80/2,00

UVA ITALIA 2.00/2,10

ma della cottura e richie-
dono percio tempi di pre-
parazione piu lunghi. C’e
poi la risorsa dei legumi
1n scatola, che sono gia les-
sati, percio bastano pochi
minuti per insaporirli
con gli altri ingredienti.

ECCO allora la ricetta di
un’ottima zuppa inverna-
le, che abbina le virti nu-
tritive di ceci e cavolfiore.
Si soffrigge velocemente
in poco olio d’oliva aglio e
rosmarino tritati, s ag-
giungono cavolfiore lessa-
to e ceci lessati o in scato-
la, si insaporisce per qual-
che minuto infine si ag-
giunge I’acqua in cui & sta-
to cotto il cavolfiore. Do-
po aver cotto per circa 15
minuti , si passa al passa-
verdura o si1 frulla, infine
Sl serve con parmigiano,
prezzemolo tritato € cro-
stini di pane.
A cura del Centro
divulgazione agricola
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Arance e mirtilli per sorrisi smaglianti

E’ NOTO che i mirtilli siano un toccasana per
la salute degli occhi, infatti I'azione del mirtilene,
composto da antocianosidi, é protettrice net con-
fronti di tutto Lapparato visivo e in particolare
della retina, mighorando la sua sensibilita quale
Ladattamento al buio, la visione notturna e cre-
puscolare, oltre che Uaffaticamento visivo. I mir-
tlli rossi aiutano a prevenire e curare le infezioni
alle vie urinarie, in particolare modo la cistite

provocata da Escherichia coli, riducendone la
quantita nelle urine, e, abbassando il livello di
calcio, evitando situazioni di aggravamento per
chi soffre di calcoli renali. E 1 denti cosa c’entra-
no con 1 mirtilli? Una recente ricerca ha scoperto
che le protoantocianine di tipo A, contenute nei
nurtill rosst, niducono la produzione degl enzi-

mi necessari ai batteri per creare le molecole della
placca dentale e della carie.

E COME FARE se non abbiamo a disposizio-
ne mutilli rossi? Semplice, si acquistano arance
pigmentate, delle varieta ‘tarocco’, ‘moro’ e san-
guinello’, si consumano tal quali o si fanno delle
ottime spremute, le antocianine delle arance del-
la prana di Catania, alle falde dell’Etna, oltre a
svolgere una formidabile azione antiossidante, ci
aiutano nella prevenzione di gastriti e di ulcere,
svolgono un ruolo antistress e per 1 fumatori imi-
tano 1 danni causati dalla nicotina. St puo volere

di pi?
*Associazione Commercianti Mercato
Ortofrutticolo di Bologna
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