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Noci, datter1, uva passa
Che Natale sarebbe
senza la frutta secca’?

FICHI secchi, datteri, uva passa, castagne
secche, noci, nocciole, non mancano mai
sulla tavola delle Feste o come decorazioni
dell’albero o del centrotavola. Sono un grup-
po di alimenti poveri di acqua, caratteristica
che ne permette una lunga conservazione e
il consumo fuori stagione. Sono stati, infat-
ti, cibo naturale dei viaggiatori di migliaia
di anni fa, perché ricchi di vitamine e zuc-
cheri e capaci, assieme all’acqua, di sostene-
re una persona per molti giorni. Ci sono
quelli a guscio, oleosi come noci, nocciole,
mandorle, pinoli, arachidi, pistacchi, e quel-

gnesio, che favorisce la fissazione del calcio
nelle ossa, o come il selenio, che combatte i
radicali liberi. Per I’alto contenuto di zuc-
chero e di grassi (anche se benefici), il consu-
mo ¢ sconsigliato a chi segue regimi dieteti-
ciipocalorici, ai diabetici e a chi soffre di co-
lite e quindi deve seguire un’alimentazione
priva di fibre.

PER LE FESTE vi proponiamo anziché
una ricetra un gioco simpatico e facile: ‘Ca-
valieri in porta’. Si gioca in due o piu perso-
ne, e ciascuno dei giocatori deve procurarsi

li polposi, ma disidratati,
come prugne, albicocche,
uva passa e datteri.

LA FRUTTA secca ¢ ca-
lorica, ma ricca di proprie-
ta nutrizionali, quella ole-
osa contiene acidi grassi
insaturi e polinsaturi che
contribuiscono ad abbas-
sare 1 livelli di colesterolo
nel sangue e a ridurre il ri-
schio di arteriosclerosi e
cardiopatie. Sono ideali
nel regime dietetico vege-
tariano in quanto conten-
gono proteine (circa il
12% per ogni 100 gram-
mi), hanno un buon con-
tenuto in vitamine come
la A, importante fattore
di crescita, e la B, fonda-
mentale per il metaboli-
smo delle proteine e per
la formazione dei globuli
rossi. Non mancano poi i
sali minerali come il ma-

| ‘prodotti
del venerdr’

ECCO 1 ‘prodom del venerdi’

(prezz1 al dettagho n euro al
chilo)

Cavoli cappucci 0,90/1,10
Finocchi 2,20/2,40
Melanzane 2,60/2,90

Patate 0,90/1,10

Pomodoro  insalataro ¢l
2,20/2,50

Radicchio Chioggia 2,00/2,30
Arance tarocco pezz. media
1,40/1,60

Clementine medie 1,20/1,40
Mele Fuyi Emilia cal. 80-85
1,20/1,40

Pere Abate Fetel pezz. 75-80
2,20/2,40

Uva Italia 3,20/3,50.

lo stesso quantitativo di
frutta secca (mandorle,
nocciole, arachidi, eccete-
ra). Chi inizia il gioco de-
ve nascondere nella ma-
Nno un NuUmero a piacere
di frutti, quindi sfidare
un altro giocatore doman-
dandogli: «Cavaliere in
porta?». L’altro deve ri-
spondere «mi lasci entra-
re?», il primo replica «si,
ma quanti ce sono?. Il
giocatore sfidato deve a
questo punto indovinare
quanta frurta ha Paltro
nella mano. Se indovina
vince tutta la frutta e pro-
segue il gioco, altrimenti
deve cedere il numero di
frutd dichiarato al primo
giocatore che continua la
sfida. Chi recupera tutta
la frutta vince. Buone Fe-
ste!

A cura del Centro divul-
gazione agricola
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FEDAGROMERCATI ACMO BOLOGNA *
Ma l fegato invoca I'insalatona

CHI scrive crede che con le Feste 1l consu-
mo di vini e di carne abbia un picco eccezio-
nale, cosi come avra un picco particolare il
lavoro dello stomaco, dell’intestino, del fe-
gato e di tutt gl organi annesst, che lavore-
ranno indefessamente di giorno, di notte,
nei glorni feriali e festivi, non chiederanno
il pagamento degli straordinari, non si ri-
volgeranno ai sindacati, ma, per tutelare la
loro dignita e salute, fra uno stravizio e lal-
tro, pretenderanno che le mani portino alla
bocca cucchiaiate di brodini vegetali, con-
torni a base di ortaggi di stagione quali i

cardi (dritti lunght o gobbi, consumati cotti
o crudi), 1 sedani imbiancati, le lattughe
cappucce che con scarole e radicchi rossi del
tipo Chioggia, o Treviso, o variegati di Ca-

stelfranco saranno la base per grandi e rin-
frescanti insalate.

PENSATE al sollievo del nostro fegato
quando dopo due o tre giorni di traffico con-
oulso di umidi, zampont, cotechim e fioren-
tine, tortellimi e lasagne, si vede arrivare
una massa di colore scuro e di sapore ama-
rognolo formata da gambt, fogle e calici di
carcioft, o siritrova a essere purificato dalle
fibre anch’esse amarognole di un ‘gobbo’
consumato crudo al pinzimonio con olio ex-
tra vergine: il fegato respirera come un sub
che sta tre o quattro minuti in apnea senza
respiratore, ringrazierd e si preparerda per
un altra gara.

* Associazione commercianti Mercato
ortofrutticolo di Bologna
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La Meridiana

Mercalto amico

La Meridiana ha la certificazione di prodotto SGS,
protocollo che impone frequenti analisi per rilevare eventuali
|| residui di sostanze tossiche. La Meridiana & un‘azienda che lavora
e investe per cercare di darvi sempre un buon prodotto.
sss  comprare da noi significa mangiare sano, sicuro e conveniente.

Process Control - '
e Il presidente Paolo Capucei

Via Langa N° 5615 Yeudlita Yino Sfuse
Trelfians, Pinst, Chardonnay, Lambses, Sangiosete
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