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Frutta e verdura,
la verita oltre la buccia

/
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NON sempre la “voce del popolo” & vera: ve-
diamo di chiarezza.

1) 51 TRAMANDA e arriva fin dentro le
scuole che la buccia della frura sia la parte
in cui si concentrano le vitamine: é falso! In-
furni I parte nutruceutica pin fuvorevole
all'organismo umano la wroviame nella pol-
pa della generalita dei frutt, pertanto allqi‘n—
erno, menire all’estermno, nell'epidermide,
troviamo una buona quantita di fibre, che
sono pur utilissime per la regolazione delle
funzioni intestinali, ma che apportano solo
piccolissime quantitd di sali minerali, di aci-
di arganici ¢ di vitamine.

1a mista, Cid aumentera il nostro senso di
suzietd ¢ powremo meglio regolare la guanti-
1i di cibo introdona; consumare la fruts o
fine pranzo migliora Passorbimento del fer-
ro dovuro alla vitamina C, ma ned casi di co-
lite o di indisposizioni intestinali l1 fibra uli-
mentare che non viene digerita se non in
piccole quantitd puo provocare fermentazio-
ni nell'uluma porzone dell’intestino e quin-
di gonfiore,

4) LA MACEDONIA di frura fornisce
troppe calorie! Falso. Una buona porzione
di macedonia non supera generalmente i
200 o 250 grammi, ¢ I'ap-

Noi consighiamo a sbuc-
ciatura dei frut, oppure
il loro accurawo lavaggio
nel caso di pesche, albi-
cocche, susine, ciliegie,

| ‘prodotti
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r1o calorico non supera
e 90 0 ul massimo le 140
calorie,
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2) A MANGIARE gran- o), i, pur sogrando che i qua-
d} quantita di frutta tg. ver-  CAROTE 0.60/0.80 :; ?jﬂ"’ Iﬂéﬂm?;aféﬂ;
dura ci si mantienesanic  FAGIOLINI 2.00/2.30 et ate i
anchesnelli! Veroe falso! ~ PATATE 0.70/0.90 1-._:“: ; 1;},-0?,-; n';: da ) ‘1:
Per quanto riguarda la sa- POMODORO TUIO 3 un prezzo acggscsi—
lute non si hanno dubbi  T9sedd conserva - 0.6000.70 i enalineiamo  che

sull’apporto di sostanze
beneliche all'organismo;
falso se ¢’¢ un eccesso di
frutta ad alto contenuto
clorico, come la fruum
seued.

3) SE SI MANGIA la
frurta e la verdura dopo i
pasti si rischia il gonfiore
addominale, Vero e falso!
Consigliamo di iniziare il
pasto di mezzogiorno e
della sera con una insala-

POMODORO CILIEGINO
. 500 1.20/1.40
RADICCHIO CHIOGGIA
1.40/1.60
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una correiia alimenazio-
ne deve prevedere il con-
SUme, .-k:[-rur moderato,
di o il mervighioso
comparto alimentare che
i ¢ messo a disposizione
dalla natura, dalla recnica
agricola, dagli allevamen-
50 1 animali, ole  che

dull'indusina alimentare,
11.70 ¢, ovviamenre, dal com-

mercio.
50/1.70 * Associazione commer-
cianti Mercato ortofreiti-
1.70/2.00. colo di Bologna
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La Meridiana

Mercarto amico

Mele Royal Gala ........€ 0,69 al kg
Pere William..............€ 0,79 al kg
Uva Bianea................€ 1,39 al kg

Articoli in offerta venerdi 2 e sabato 3 settembre
OFFERTA VALIDA NEI PUNTI VENDITA LA MERIDIANA
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VIA LARGA 383 VIA L. FAVA 1006 (DI CASTENASO_
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IN PERSICETO 0OZZANO FERRARA
VIA MAGELLANO 24 VIA EMILIA 155 VIA MODENA 7/9

L ILVOTO DEGLI DRTAGEI |

Votida1a9

7 Bietole da costa, i prodotti a foglia sono tuti
_ diproduzione locale. La qualita ¢ malto buona
Carole, anche dal lforal adriatici
1 l& produzioni sona di ottima quaﬁléq%‘%,_.
§ Gavolfiori, dall Alto Adige fino al nord
Europa rodot ragoiungona | mecalnosran
] Ciceria Catalagna, dalla Romagn .
dalla Puglia & dalla Campania, ottima fa qualita
per questa prodotto disintossicante
61 Cipollotti, sia lavorati in Ireccia che sfusi w_
i varie provenienze enlrano (i
nelle miglion insalatare miste nostrane "
/i Fagiolini, stanno terminando le pruduzioni
npsirane e i prezzi sono in aumento

con § conmibeio:
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Scarole, prezzi stazionar con prodotta provenienta

dal centro & nord Halia,

ﬁ Zueching, continuano le tipiche bolognasi,
piccale e grosse da fara ripiang
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E 'Mtln'idla 0 kiwi, st tratta prevalentemante
di prodotto impartato
dalla Nuova Zelanda ¢ dal Cile
Ananas, le fomiture sono lomate ad essera regolan
ed | prezzi sl stanno ridimensionando

ﬁ Anguria 0 cocomei, il grands caldo ha fatto

____ lievitare |a domanda e prezzl
/7 Banane, | prezzi sono divers! (S

a secanda delle diverse marche

{5 Finocehi, dalr Abruzzo alla Puglia g
fino ai litorali sabbiosi defla Campania, &%
il prodotto si presenta di buona qualita

7 Latlughe, le produzioni nostrang dominano
| mercati assieme a quelle meridianall

1 Melanzane, prezzi in diminuzione,
prodotto nostrano di buona qualita

"7 Patate, sono in piena svolgimento le scavature
de tuberi defla provincia di Bologna
Peperoni, oltre alle produzioni locali & presente
prodotio spagnolo e olandase

B77 Poamodori ciliegini, | prezzi sone molto
ridimensionati & le provenienze prevalanti
sofio quelle del centro & sud ltalia

7/ 8 Pemodori insalatari, il prodatto nostrang

7™ i byona qualita, | prezzi sona buani

ﬂﬂ Pomodori rossi da conserva, & iniziato Il
mamento ti avorare tradizionalmente per fare
le consarve ¢ | concentrati della nonna

/7 Radiechi tipo Chioggia, provengono
dall'Abruzzo e dal Veneto,
s0n0 quelli rossi tandi ¢ foghie ben serrate

[ Radicchio Treviso precace, provenients E

dal Vieneto, & quefio rossa a foglia lunga;
e larga di qualita metto buona

. .
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Il coordinatore del comitato Dr. Roberto Piazza

ﬁ Fichi d'India. dalia Valle Del Belice, da San Cono
& tfa Belpasso, in Sicilia, arrivano | miglior prodotti
5n Limoni, asaconda della qualita esiste una nolevole
diffarenza di prezzo fra una varietd e 'altra
E Mele di planura, le varieta prevalenti
o al g | ot it
] Melon, corme per le anguris | prezzi :
son0 llevemeants aumentati o,
in particolare per | prodott dialta qualith. ~
ﬁ Mislo boseo. in quaste confezioni sla una ricchezza
incredibile di vitaming, antiossidant & sali minerali
in particolare nei ribes, mirtilli, more, flamponi e
fragoling
7/ Nettarine (Pesche Noci), questo & il momento
per aumentara il consumo
di quaesti dolci prodotti nostrani
Pere. I regine ded mercati sono le varieta raccolte
nella nostra regione: Abate Fetel, Decana del
Comizio, Conference, Kaiser 8 Willlam
7/ Pesche, & llnord talia con le pesche tardive, la
_ migliore ona di produzione
[ Pesche saturnine dette anche Tabacchiere.
sono quelle <schiacoiater detie anche Fahacchiers
1 Susine, provengono dallEmilia Romagra, costana
refativamants poco & sono altamente digeribili
ﬁ n Uva da lavola, la qualiti sta migliorando e la
buona stagione favorisce la corretta maturaziona
degll acini, le migliori varieta provengono dalla
Sicilia e dala Puglia

1L COMITATO: Provineia di Bologa,
Comune di Bologna,

Camera di Commercio,

Azienda USL di Bologna

Fatedta di Agraria dell Universita .

di Bologa, Ascom, CARB Mercati, Acmo, 5 ,
Ages, Borsa mer, Coldirett, Gia, Confagricollur@tl L™
Contesament, Federconsumatan, Adiconsum, Sos Consamatori,
Conad nazionale, Con? Ializ, Gansorzia AgnBalogna,

AIAB Assccarions [talizna Agricaltusa Biclogica

GRAZIE ALL'ELEVATO CONTENUTO DI POLIFENOL
I fichi, 1 nostri amici del cuore

IL FICO comune (Fieus carica L) ¢ una
pianta det climi subtrapicali temperati, appar-
tenente alla Ifnmjgh}: delle Moracear, Lspite-
to specifico ‘carica’ fa riferimento alle sue ori-
gint che risalgono alla Caria, in Asia Mino-
e, Testimonanze defla sua coltvazione st
hanno gia nelle prime croilta agricole di Meso-
potamia, Palesting ed Lo, da cu st diffuse
pot in twtto o bacmo del Mar Medierranee,
Nel fico a fruni commestibili abbiamo tre tipi
di sicomt, che damno, annualmente, distine
Jruniificaziont: fioront, o fichi fioroni, che s
Jormano da gemme dell atunno precedente ¢
maturano all inisio dellestate; fichy, o formt,
che st formano de gemme i primavera e ma-
urano alla fine dell'estate; e cimaruoli, pro-
doti da gemmie di sommiter prodotte nell esta-
te ¢ maturano nel tordo auewnno (solo melle

regionii dove {'estate & molto limgn e il chma
caldo), D norma @ Jorniti” hanno con maggto-
re facilite le caratteristiche di eccellente
succostta ¢ dolcesza; § fiorond per contro han-
no if pregio di essere di precoce maturazione, I
Sfichy, tanto freschi quanto secchi, rappresenta-
no unimiportante fonte naturale di energia,
non contengmio grasst, colesterolo e sodto, ma
abbondano di tunie fibra solubile. Per la note-
wvole presenza di succhent e per lelevato appor-
to calorice sono sconsiglialt per diabetict ¢ obe-
sl Sone invece olfimi amici del cwore gragie
all'elevato contenute di polifercli ¢ per Ialto
contenuto di ferro sone widl nelle: anene.
Bemvenu dungue at fruns del fieo sulla tavo-
la di settembre dope che gl albert ol hanne ri-
storato nella calura estiva!

A cura del Centro divulgazione agricola
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