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Vitamine e fibre:
chi1 mangia 1l kiwi
ta 1l pieno di salute

IL KIWI (actinidia chinensis) ¢ una pianta
originaria della Cina. Il nome gli & stato da-
to in Nuova Zelanda (da quello dell’uccello
che rappresenta il simbolo di questa nazio-
ne). E proprio in Nuova Zelanda che ebbe
inizio la coltivazione intensiva dei kiwi che
poi si ¢ diffusa in molte altre nazioni. La va-
rieta Hayward, selezionata in nel 1920 costi-
tuisce i1 95% delle coltivazioni. Recentemen-
te ¢ stata selezionata un’altra varieta: il kiwi
giallo o Zespri Gold. La polpa, color verde,
diventa gialla in fase di maturazione e ha un

allergica, spesso riferita anche ad altri frutti.

VA CONSERVATO a temperatura am-
biente: per farlo maturare piu velocemente
sipuo conservare in un sacchetto di carta in-
sieme a una mela, una pera o una banana.
Volete un bel concentrato di vitamina C?
Fate questo delizioso budino: sbucciate due
kiwi e fateli a pezzetti, poi frullateli, se occor-
re aggiungete qualche cucchiaio di latte.
Sbattete due uova con due cucchiai di zuc-
chero e montatele bene con la frusta elettri-

sapore meno acido rispet-
to ai kiwi Hayward. Il
kiwi nostrano & reperibile
sul mercato da novembre
a giugno, mentre negli al-
tri mesi si tratta di frutta
proveniente dall’estero.
Fibre, vitamine e antiossi-
danti: sono questi 1 com-
ponenti piu importanti
del kiwi.

L’ALTO contenuto di fi-
bre facilita la peristalsi, la
vitamina C € superiore a
quella degli agrumi, infat-
t1 nel kiwi ci sono 85 mg
di vitamina C ogni 100
gr, mentre in arance, li-
moni e pompelmi la quan-
tita varia fra i 50 e i 60
mg. E ricco anche di po-
tassio e vitamina E, rame,
ferro che combinati insie-
me conferiscono al kiwi
caratteristiche antisetti-
che e antianemiche. Solo
un ridotto numero di sog-
getti accusa una reazione

ﬁ

| ‘prodotti
del venerdr’

ECCOi prodotti del venerdi
(prezzi al dettaglio in euro al
chilo).

CAVOLI CAPPUCCI
0.90/1,10

FINOCCHI 1,40/1,60
MELANZANE 1,60/1,70
PATATE 0,80/1,00
SCAROLE 1,80/1,90
ZUCCHINE 1,90/2.00
ARANCE NAVELINA
pez. media 1,30/1.40
CLEMENTINE ME-
DIE 1.20/1.40

MELE Golden Emilia
Cal. 70-75 0.90/1.00
PERE Abate Fetel

Pezz. 70-75 1,80/2,00
UVA ITALIA 2.00/2,10

%

ca, poi aggiungete due
cucchiai di farina, un piz-
zico di sale e la vanillina.
Mescolate bene in modo
da non formare i grumi.
Scaldate mezzo litro di lat-
te in un pentolino, poi in-
corporatelo gradualmen-
te al composto di uova,
mescolate bene e poi tra-
sferitelo in un pentolino,
fate cuocere a fuoco dolce
per 15 minuti mescolan-
do continuamente.

TOGLIETE dal fuoco e
incorporate il frullato di
kiwi, aggiungete 100 gr di
panna fresca e amalgama-
te. Bagnate uno stampo
di budino o dei bicchieri-
ni monoporzione e mette-
te dentro il composto. Po-
nete in frigorifero per al-
meno due ore, pol com-
pletate con un ciuffetro di
panna montata.
A cura del Centro
Divulgazione Agricola
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*FEDAGROMERCATI ACMO BOLOGNA
Minestrone: la carica per I'inverno

I NUOVI orari per fare la spesa all orto-
mercato del Caab sono: giovedi 13,30-18,
venerdi 13,30-19, sabato 9-13. Con 1 fred-
di mvernali, da sempre, lalimentazione su-
bisce qualche cambiamento, sia per quanto
riguarda la frutta che gl ortaggi. Per la
frutta sono gli agrumi a farla da padroni,
con la loro indiscussa carica di vitamina
C, e il mercato ci mette a disposizione mi-
gliaia di tonnellate di clementine calabrest,
di arance bionde e rosse di Sicilia (fanno
ugualmente bene entrambe), di mele anco-
ra nostrane (proprio della regione), di pere
sempre nostrane e di kiwi coltivatt preva-
lentemente in Romagna. Ma é sugli ortag-
gi che bisogna attirare ['attenzione dei con-
sumatori: cicorie catalogna, bietole da co-
sta, spinact, cavolfiori, verze, cappucci, suc-

chine, pomodori rossi, patate, cipolle, fagio-
1i borlotti, prezzemoli, agli e cime di rapa,
possono tranquillamente riscaldare la pan-
cia di chi ama consumare minestroni, sen-
za problemi di gonfiori e senza lapporto di
grassi nocto. Almeno tre o quatiro volte la
settimana é pui che opportuno fare il pieno
di tre o quattrocento grammi di queste ver-
dure cotte, di acqua disintossicante, di vita-
mine, di sali minerali e di preziosissime fi-
bre che ci atuteranno a depurare tutto l'ap-
parato digerente. Sempre fra gl ortaggi,
un attenzione partzcolare va prestata ai fio-
1t che st mangiano’ 1 carcioft e 1 radicchi
rosst lunghi a foglia larga del tipo di Trevi-
$0 precoci.

*4ssociazione Commercianti

Mercato Ortofrutticolo di Bologna
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