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IL. CUOCO E 1L NUTRIZIONISTA

Ricette di Davide Oldani

Proteine, mattoni

dell’ orgamsmo .

Si trovano nelle uova, nella carne, nei derivati del latte. Ma anche nei legumi, soprattutto
nella soia. Nascono tutte dalla combinazione di 20 aminoacidi e sono indispensabili perché
mtervengono in moltissime funzioni vitali. Quante ce ne servono? Facile saperlo: basta pesarsi

Consigli dietetici dott. Glorgio Donegani

Sono indispensabill per costruire | tessuti corporel. Le proteine
non solo devono essere presenti in quantita sufficiente nella
dieta di ogni giorno, ma occorre anche che Il mix tra quelle di ori-
gine vegetale e animale sia ben equilibrato.

Fare e disfare La pelle, i muscoli, il sangue, gli organi inter-
ni... 'intero organismo & formato da proteine unite ad altre so-
stanze. Oltre che come costituenti corporei, le proteine interven-
gono In moltissime funzioni vitall (sone enzimi, componenti di or-
monl, trasportatori di assigeno...) e, se necessario, possiamo uti-
lizzarle anche per produrre energia: 1 g di proteine da circa 4 keal.

A come aminoacidi... Chimicamente le proteine sono for-
mate da component piu semplici, gli aminoacidi, legati in lunghe
catene, Sono una ventina gli aminoacidi che rivestono interesse
per la nostra alimentazione perché a partire da questi |'organismo
sintetizza tutte le migliaia di proteine che gli occorrone, un po' co-
me noi componiamo e parole per comunicare con le 21 letlere
dell'alfabeto. Dei 20 aminoacidi di base, 9 sono definiti “essenzia-
", perché non siamo in grado di sintetizzarll da altre sostanze e
dobbiamo assumerli preformati con il cibo. | nutrizionisti distin-
guono Il valore alimentare (“valore biclogice") delle proteine pro-
pric & seconda della loro ricchezza in aminoacidi essenziali,

Quante ne occorrono? Noi non ce ne accorgiamo, ma nel
nostro corpo le proteine sono soggette a un continuo e incessan-
te processo di demoalizione e ricostruzione (sintesi), Questo turn-
over permette all'organismo di regolare la sintesi delle proprie pro-
teine seguendo | cambiamenti delle sue esigenze. Per coprire il
fabbisogno proteico e alimentare di questo ricambio, dovremmo
mangiare circa 1 g di proteine al giorne per ogni kg di peso cor-
poreo, vale a dire che per una donna di 50 kg occorrono guoti-
dianamente circa 50 g di proteine.
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Gli alimenti super

® Quelle dell’uovo sono le proteine migliori per completezza
e valore biologico. Se non si hanno problemi di ipercoleste-
rolemia, 4 vova la settimana sono raccomandabili a tutti.

® La carne & una fonte proteica d’eccellenza, ma contiene
anche grassi, ed & bene tenerne conto nella scelta: se 100 g di
petto di pollo danno 22 g di proteine e solo 1 g di grasso,
per 100 g di bollito di manzo la quantita dei grassi pud sali-
rea 1l g e addirittura a 26 g per il salame cacciatore.

* Le prorteine del pesce non hanno nulla da invidiare a quel-
le delle uova e della carne. Bastano 150 g di trota per assumere
pitt di 20 g di proteine, insieme a una discreta quantita di
ferro e di calcio, con un apporto minimo di grassi.

® Il formaggio ha un alto contenuto di proteine: in 100 g di
mozzarella di bufala ce ne sono quasi 17 g! Con le proteine,
nel formaggio si concentrano anche gli altri nutrienti del latre,
€ ¢ questo & vantaggioso per il calcio non lo & per i grassi.

* Fagioli, ceci, piselli, fave... i legumi accumulano nei semi
un’alta quantita di proteine ¢ quelli secchi ne contengono qua-
si come la carne. Tra tutti, la soia merita un discorso a se
perché & in assoluto il vegetale piti ricco di sostanze proteiche.

VEGETALI E ANIMALL...

Le proteine animali hanno

un valore nutritivo piu alto

di quelle vegetali, ma il loro
CONSUmMo eccessivo porta
aleuni problemi: affaticamento
renale, ipercolesterolemia,
ipertrigliceridemia, disturbi
cardiocircolatori... E importante
percio che meta delle proteine
giornaliere sia di origine
animale e I'altra meta vegetale.

Unendo cereali e alimenti

di origine animale, i primi
aumentano il loro valore
biologico. Il matrimonio pid
Interessante si ha perd con
I'accoppiata cereali e legumi:
unendoli, come nella pasta e

fagioli, si completano a vicenda,
raggiungendo un valore quasi
pari a quello della carne.
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Kcal 208

Proteine 24 g

Grassi 10 g
Zuccheri

A porzione
Kcal 274
Proteing

SEPPIOLINE E CAVOLINI DI BRUXELLES

Tempo: circa 20'
Ingredienti per 4:
= seppioline

pulite g 600

» cavoling di
Bruxelles g 300

* olio extravergine
g 30 « 1 arancia

s sale s pepe

m Staccate i tentacoli delle seppioline, eliminate il bec-
co e tagliate in due per Il lungo le sacche. Eliminate le
foglie esterne dei cavolini e divideteli in quattro.

m Tagliate a filetti sottili la buccia dell'arancia e pelate-
ne a vivo gli spicehl.

m Scaldate ['olio in una larga padella, unite | cavolini e
rosolateli per 3' a fuoco medio, poi aggiungete e sep-
pioline, mescolate e lasciate cuocere per 2-3', quindi
unite la buccia d'arancia e portate a cottura, coperto,
per altri 2'. Salate, pepate e servite le seppioline con
gli spicehi di arancia spezzettati.

Il nutrizionista dice che: ie seppie, come gt attri
molluschi cefalopodi (polpi, calamari, totani...), sono ottime fon-
ti proteiche e apportano una quantitd molto bassa di lipidi. Idea-
li anche nelle diete dimagranti, si accompagnano perfettamente
a verdure ricche di antiossidanti come i cavolini di Bruxelles,
veri e propri alimenti protettivi. Un primo a base di riso costi-
tuira il miglior inizio del menu.

SPEZZATINO DI POLLO CON CARCIOFI ALLO ZAFFERANO

Tempo: circa 25'
Ingredienti per 4:
s polpa di coscia
di pollo g 500

* vino bianco

g 150 « olio
extravergine g 40
» 8 carciofi

» farina = zafferano
* prezzemolo

« brodo vegetale
o sale » pepe
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m Tagliate il pollo a boceoncini e infarinatell leggermen-
te, Scaldate g 20 di alie, rosolate il pollo, salate, pepa-
te, bagnate con il vino e lasciatelo sfumare, abbassate
Il fuoco e portate a termine la cottura in 10-15",

= Mendate | carciofi, divideteli in quarti e rosolateli ve-
locemente in una padella con |'olio rimasto, bagnateli
con un mestolo di brode calde in cui scioglierete un
pizzico di stimmi o una bustina di zafferano. Lasciate
cuocere per 5-7' e agglustate di sale se necessario.
m Spolverizzate |l pollo con un pizzicone di prezzemo-
lo tritato e servitelo con i carciofi,

Il nutrizionista dice che: rispetto atle carni rosse,
quelle bianche di pollo forniscono un'uguale quantita di pro-
teine di alto valore biologico e sono persino pii digeribili, gra-
zie alla finezza particolare delle fibre muscolari. Questo spez-
zatino costituisce un perfetto secondo, completo di contorno,
da far precedere idealmente da un platto di pasta con sugo di
verdura per raggiungere la completezza e un ottimo equilibrio.
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SOIA GIALLA, VERDE E ROSSA STUFATA CON VERDURE

Tempo: circa 1 ora

e 45' pit I'ammollo
Ingredienti per 4:
« brodo vegetale
litri 1 » vino
bianca g 150

« soia gialla g 130
o soia verde g 130
* soid rossa g 130
« polpa di 2ucea

g 100 = carota
pulita g 100

= cipolla g 100

» olio extravergine
g 40 » rosmarino

= sale » pepe in gram

= Mettete a bagno in abbondante acqua fredda, per
almeno una notte, i tre tipi di soia separatamente.
Affettate la cipolla, stufatela con meta dell'clio per
4-5', poi unite la soia gialla e quella rossa, bagnate
con il vino, fatelo evaporare, quindi coprite con |l bro-
do bollente e lasciate cuocere per circa 1 ora,

= Trascorso questo tempo aggiungete la soia verde e
proseguite la cottura per altri 30",

= Tagliate in piccola dadolata la zucca e la carota &
saltatele insieme in padella con I'olic imasto per 4-5'.
Cuocetele a fuoce vivo, mescolate spesso per roso-
larle bene, lasclando perd che le due verdure resting
ben compatte e croccanti, pol salatele.

m Scolate le tre sole dal brodo, mescolatele alle ver-
dure, completate con un trito di foglie di rosmarino e
una generosa macinata di pepe. La soia rossa  co-
nosciuta anche come fagioli azuki e quella verde co-
me fagioli mung.

Il nutrizionista dice che: da 100 g di soia secca
sl ottengono circa 37 g di proteine, quasi il doppio rispetto al-
la carne. Oltre alle proteine, poi, la soia fornisce fitormoni e le-
citine, i primi utili per I'equilibrio ormonale, le seconde buone
contro I'accumulo di colesterolo. L'ideale sara accompagna-
re questa preparazione con del buon pane integrale (60 g a
persana) e farla seguire da un dolce di frutta.

A porzione
Kcal 506
Proteine 37 g
Grassi 29 g
Zuccheri 27 g
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g 30 = I scalogno
« caffe macinato
e alloro = sale

s pepe in grani

A porzione
Kcal 642
Proteine 32 g
Grassi 15 g
Zuccheri 100 g
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Grassi 12 4g i
Zuccheri 48 g

TORTA DI RICOTTA E SEMOLINO

Tempo: circa 50'
Ingredienti per 6:
= latte g 600

e ricotta g 250

= zucchero g 150
« semolino g 120
= pistacchi g 20

= 2 wova piceole
. HEZZ0 baceello
di vaniglia

« buccia di limone

m Portate a bollore |l latte con lo zucchero, la vaniglia e
3 pezzi di buccia di limone (solo la parte gialla, per evi-
tare che rilasci sapore amaro nel latte).

m Unite il semolino a pioggia, mescolate velocemente
per non formare grumi e lasciate cuocere, sempre me-
scolando, per &', quindi eliminate limone & vaniglia,

m Versatelo in una ciotola, amalgamatevi prima Ia ri-
cotta e poi le uova: la ricotta abbassera la temperatu-
ra del semaolino impedendo alle uova di “cuocere”.

m Rivestite di carta da forno una tortiera, a bordi bas-
si, di cm 22 di diametro, pol versatevi il semoline, li-
vellatelo bene e infornatelo a 170 °C per 25'. Sforna-

te la torta, lasciatela intiepidire, quindi toglietela dallo
stampo e servitela tiepida, accompagnata dai pistac-

«chi tritati grossolanamente.

Il nutrizionista dice che: si pus tare it pieno di pro-
teine anche con il dolce. Una porzione di questa torta di ricot-
ta e semolino ne fornisce ben 13 g, e si tratta di proteine ani-
mali di alta qualita. Pii ancora che come dessert di fine pasto,
questa torta é ideale come da p idiana, per integ
re la dieta dei bambini nella pausa di gioco o anche come pro-
posta per la prima colazione, insieme a del t& deteinato.

Altre notizie su www.lacucinaitaliana.itfonline. hitm!

Ricette realizate da Davide Novati, foto Sonia Fedrizzi. Piaeti bianchi Maxwell ¢ Williams, ciotole ¢ vassoi colorati
Yen Design, bicchiere Zafferano, posate Coltellerie Berts, tovagliolo Tessilarte. Indirizzi nell'ultima pagina.
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