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Il cavolo? Prezioso
elisir di salute
sulle nostre tavole

I CAVOLL, tipici ortaggi dell’autunno-in-
verno, sono particolarmente ricchi di pro-
prieta terapeutiche e nutrizionali. Fornisco-
no al nostro organismo vitamine, fibre e sali
minerali in abbondanza, non contengono
né grassi né colesterolo, hanno una bassa
percentuale di proteine e carboidrati e un li-
vello calorico molto modesto. Con le loro
proprieta depurative, rinfrescanti, tossifu-
ghe e diuretiche, sono indicati nella cura di
disturbi gastrointestinali e inflammazioni
delle vie respiratorie. Sono ricchi di acido fo-

cio, con le sue foglie lisce, croccanti, si man-
gia sia crudo che cotto; il cavolo verza, dalle
foglie verdi grinzose contenenti un raro
principio attivo che protegge le pareti dello
stomaco dalle lesioni, si utilizza soprattutto
per preparare zuppe e brasato insieme alla
carne, mentre il cavolo nero, col suo cespo
di foglie arricciate di colore verde molto scu-
ro e forma allungata, € noto soprattutto in
Toscana, dove viene utilizzato per produrre
la ribollita, una minestra di fagioli con pane
raffermo e verdure varie. Uno dei piu dp ffu-

lico, un’importante so-
stanza antiemorragica, e
di composti a base di zol-
fo che, evaporando duran-
te la cottura, sono respon-
sabili del tipico odore
sgradevole.

MA IL LORO consumo
¢ importante nella nostra
dieta anche per la funzio-
ne preventiva svolta nei
confronti di molti tumo-
ri, grazie alla presenza di
sostanze antiossidanti ca-
paci di inattivare gli effet-
ti cancerogeni dei radica-
li liberi. Il termine cavolo
raggruppa una grande va-
rieta di ortaggi, diversi
per forma e periodo di ma-
turazione. Si va dai cavo-
letti di Bruxelles, partico-
larmente ricchi di vitami-
na C, al cavolo cinese, dal-
le foglie ricce allungate di
colore bianco o verde pal-
lido, che troviamo all’in-
terno degli involtini pri-
mavera. Il cavolo cappuc-
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ECCO i prodotti del venerdi
(prezzi al dettaglio in euro al chi-
lo)

CAVOLI CAPPUCCI
1.00/1.20

FINOCCHI 1.40/1.60
MELANZANE 1,30/1,50
PATATE 0,80/1,00
SCAROLE 1.70/1,90
ZUCCHINE 1,50/1,70
CACHI pezz. media
1.30/1.50

CLEMENTINE MEDIE
1.60/1.80

MELE Golden Emilia Cal.
70-75 0.90/1.00

PERE Abate Fetel

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

UVA ITALIA 1,80/2,00
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si ¢ il cavolfiore: di colore
bianco, viola o verde, con
la sua perfetta formula di
sali, vitamine e antiossi-
danti, € la verdura di sta-
gione da non far mancare
a tavola.
Ed ecco allora le orec-
chiette al cavolfiore, un sa-
porito primo piatto a cui
¢ sufficiente abbinare
un’insalata per una cena
completa nelle fredde se-
re invernali. Si cuociono
al dente le cimette di ca-
volfiore insieme alle orec-
chiette, si scola e si versa
il tutto in un tegame in
cui nel frattempo ¢ stata
fatta rosolare pancetta
coppata a listerelle con
aglio schiacciato, pepe-
roncino sbriciolato, acciu-
ghe spezzettate e olive ne-
re. Si spolverizza di peco-
rino grattugiato, si fa cuo-
cere per altri S minuti e si
serve subito in tavola.
A cura del Centro
divulgazione agricola
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FEDAGROMERCATI ACMO BOLOGNA*
Il mercato arriva a casa con un click

E’ STATO cosi dalla notte dei tempi,
quando le carovane di chi trasportava sale
incontravano le carovane di quelli della se-
ta o dell’olio, in quei punti nascevano i mer-
cati, di seguito, quelli della seta e gli altri
arrtoarono fino alle citta dove 1 prodotti era-
no acquistatl direttamente dai consumatort
finali (e cosi i farmer market furono inven-
tati prima dagli arabi poi dai veneziani e
alla fine dalla Coldiretti e dalla Cia). Oggi
¢ la moderna “carovana” dei facchini del
mercato, la Cofamo, gente tosta nelle brac-
cta ma anche nel cervello, a proporsi come
carovanieri per portare a casa dei consuma-
tort, che non possono andare all’Ortomerca-
to, tutto cio che serve per imbandire una ric-
ca tavola di ortofrutta e non solo, ad esem-

pio, anche lacqua minerale. Waw.ilmer-
catoacasatua.it é il sito dove andare per ef-
fettuare gli ordini, esclust sabato e domeni-
ca, ma per chi non ha dimestichezza con
Uinformatica, é sufficiente telefonare nelle
giornate di lunedi, mercoledi e venerdi dal-
le 13,30 alle 15,15 ai numeri: 051 286
2612345 7971 992. Il costo del servizio?
Solo cinque euro per un valore di consegna
minimo di quindici euro e quattro euro per
valori supertori ai cmqucmm euro. La qua-
lita della merce? E’ mugliore che se fosse
comprata a vista, not del mercato voghamo
che 1l nostro cliente ci sia sempre piu fedele
e non posszamo fare brutte figure meitendo
a rischio un’ imziatioa unica in Itaha.
*Associazione commercianti Mercato
ortofrutticolo di Bologna
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