Pranzi freddi, cene in ple-
di, litri di Coca Cola. Oppure
1 soliti luoghi comuni, come:
sper dissetarsi bisogna bere
teé caldos, o ancora «sudando
sl elimina il sale, bisogna so-
stituirlos: insomma, intorno
all’alimentazione dell’estate
circolano ancora molti luo-
ghl comuni, alcun! fondati,
altri molto meno. «Che la su-
dorazione provochi un au-
mento del fabbisogno di sale
& anche vero — spiega Ema-
nuela Djalma Vitall, nutri-
zionista — ma questo non
imp)ica affatto la necessita
d} sostituire la quota di clo-
ruro di sodlo persa con la su-
dorazione con alimenti mol-
to salati. Quest’affermazione
pud funzionare per i forzati
della Legione Straniera, che
stavano nel deserto, ma per
nol no! Pol di sale ne trovia-
mo gia a sufficlenza conte-
nuto nel cibl: basta pensare
al latte, in cui ognl litro con-
tiene due grammt di cloruro
di sodlo. In medtia in un regi-
1 me alimentare standard ne
troviamo4 o5 grammi. Piut-
tosto, per sopperire al fabbi-
sogno di salli minerali che si
perdono con la sudorazione,
vale la pena di approfittare
del prodottl naturall vegetali
di cui P'estate € cosi genero-
sa. In ognl caso, non é detto
che sia necessario ridurre la
razione alimentare media:
occorre piu o meno fo stesso
dispendio energetico sia in
estate che in inverno e quin-
di osserverel in modo atten-

to, caso per caso, I'eventuali.
tadiridurre I'apporto calori-
co giornalieros,

Insomma il nutrizionista
ci avverte che non c'é biso-
gno di digiunare solo perché
€ estate. Ma che cosa ¢ me-
glio mangiare, allora? Se-
condo la dottoressa Alberti,
dietologa di Parma, e impor-
tante scegliere cibi ricchi di
acqua; quindi verdura e frut-
ta. Ma quest’estate, freschi
di ricordo di radioattivita,
come conviene prepararle,
queste verdure e frutta? Se-
condo un gastronomo, il pro-
prietario del ristorante Picci
di Cavriago, le insalate un
po’ fantasiose e arricchite da
elementi non «a rischios, so-
no l'ideale. «Per i miei clienti
— racconta Piccl — preparo
insalate sul genere della *'al-
bese': verdure preferibil-
mente crude, cul aggiungo
sottacetl e sottoli, per varia-
re il sapore, e pezzettl di car-
ne tritata e di carpaccio, car-
ne cruda macerata al limo-
ne. Oppure, per proporre la
frutta anche a chi non ne é
appassionato, propongo pe-
re, mele, anche il solito melo-
ne, e pol kiwi e frutta tropi-
cale, condita con succo d’'a-
rancia, limone e un filo d'o-
lio, e appoggio sopra sottili
fette di prosciuttos. E se Piccl
da la versione pil golosa e
piu sana dal punto di vista
nutrizionale della cucina
estlva, attenzione perd a non
eccedere in pasti freddi du-
rante tutto 1l periodo estivo,

Un pasto
al sole

I nutrizionisti ci spiegano
cosa bisogna mangiare d’estate

E un medico, Luclo Lorus-
so, a spiegare come, a causa
delle molteplicitd e varieta
delle risposte che il nostro
organismo fornisce allorché
sottoposto a diversi stimoli
ssia difficile formulare un
responso ail diversi quesiti
che si pongono in relazione
al rapporto tra calore e cibo,
e, ancora, frz, alimentazione
e condizioni termiche clima-
tiches, Lo stesso Lorusso, pe-
ro, ammonisce che pasto
freddo non deve significare
panino frettoloso e carente
di apporto idrico.

Bene, quindi, il pranzo
freddo, purche pero si ricordi
che il calore deicibi e il fatto-
re che esalta il gusto e I'aro-
ma, e che dunque mangiare
freddo significa spesso ri-
nunciare a placevoli sensa-
zion} gustative. C'é poi tutto
un versante piu «tecnicos, re-
lativo alla scelta dei cibi in
funzione della loro conser-
vazione. «Formaggi, affetta-
to e frutta sono i tipici ali-
menti dell'estate — confer-
mano Marco Dalla Rosa e
Maurizia Piva, ricercatari
all'Istituto di tecnologie ali-
mentari dell’Universita di
Bologna — perd occorre fare
attenzione: le temperature
fra i 30 e i 45 gradi sono le
peggion in funzione della
conservabilita del cibo. In-
fatti, i 25 gradi sono Ia tem-
peratura ambiente: di qui fi-
no al 65 gradi ¢’¢ tutta una
fascia utile per fare moltipii-

/2

i
Y

Y. QO
Qi

»

I 4 L'UNITA / SABATO

5 LUGLIO 1986

-

B

1
'Y 4

care i hatteri negli alimenti.
La cosiddetta legge del Q10
indica come, a ogni dieci
gradi di variazione di témpe-
ratura, venga accelerato dal
doppio a dieci volte tanto il
tempo di reazione dell'zli-
mento.

«Con queste temperature,
infatti, si modifica, ad esem-
plo, I'indice di acidita del lat-
te — la cosiddetta "'ricotta”,
cioé la separazione di una
parte solida da una slerosa
— oppure si creano le muffe
nella frutta, a causa dell'a-
zione del microrganismi che
generano aflatossine e mico-

tossine. Queste ultime non
possono considerarsi *peri-
colose”, ma senza dubbio
presentano un certo grado di
nocivitas, 1l frigorifero & il
grande alleato dell'alimen-
tazione estiva: chi ad esem-
pio di preoccupa del fatto
che il latte intero fresco im-
pieghi — fuori del frigo —
solo dodici ore per deterio-
rarsi e che {1 Q10 delle pesche
e degli spinaci aumenti da
una a quattro volte, pud go-
dersi il piacere del gelato o
del surgelato. Chi invece di-

spone — e spesso negli ap-

partamentini del mare suc-
cede — di un piccolo frigo
senza freezer o anche del
semnplice davanzale, pud ri-
correre a tutti i trucchi — in
assenza di congelatore —
che l'industria alimentare
consente: ad esempio, mele
disidratate, frutta essiccata
o in succhi, latte secco con-
centrato. Oppure, passare al-
la «soluzione finales, quella
dei mariti con mogli in va-
canza: aprirsi la fida scato-
letta...

Patrizia Romagnoli

C’é chi dice che sono afrodisiaci, chi li sceglie per
dare un tocco originale alla solita insalata, chi non li
ha mai assaggiati e vuole provarci altneno una volta:
sono 1 frutti esotici, kiwi, avocados, mango, papaya
che ormal si trovano un po’ dappertutto, dal super-
mercato all'ortolano, ma a prezzi che, se si guarda la
sostanza, sono veramente proibitivi. Il solo costo di
trasporto incide moltissimo, perché il frutto in se stes-
50 é la minima parte del prezzo che paghiamo. In teo-
ria quasl tutti questi prodotti potrebbero essere colti-
vatl anche in Italia, nelle serre per esempio, come il
kiwli che importiamo dalla Nuova Zelanda ma anche,
in minima parte, dalla Sicilia. I frutti esotici comun-
que, 8 parte Ia novita del gusto per i nostri palati, non
hanno niente di diverso, come qualita organolettiche
dalla buona frutta nostrana, si tratta soltanto di sa-
perli scegliere. Vediamoli in dettaglio.

AVOC ADQ 1 prezzo al chilo nei supermer-

cati in questo periodo é di 4.300
lire, ma su un frutto, che pesa mediamente tre etti,
cinquanta grammi sono rappresentati dal nocciolo.
Per sapere quando é maturo bisogna premerlo legger-
mente e deve risultare molle, se é ancora duro si puo
lasciare maturare qualche giorno a temperatura am-
biente, un procedimento che pud essere accelerato av-
volgendo il frutto nella carta di giornale. Le qualita
nutrizionall sono molto buone: ogni 100 grammi, 207
calorie, Inoltre € molto ricco di vitamine A B D E. Si
consuma come antipasto, spalmato suj crackers oppu-
re condito con olio, sale, aceto e mangiato a cucchiaini
direttamente dal suo involucro. E buono anche nelle
insalate nostrane.

KIWI E 1l piu conosciuto fra i frutti esotici per-

ché é stato tra i primi ad arrivare sulle
nostre tavole, ma é anche il pitu costoso (9.800 lire al
kg). Ha un gusto acidulo, dolce, molto sottile, é ricco di
vitamina C, tre volte quelia contenuta nelle arance e
molti sall minerali come potassio, fosforo, calclo e fer-

11 trionfo dei frutti esotici

prezzo del tutto eccezionale.

1 - Uomini e momenti della vita del Pci
Bufalini, Uomint € momenti della vita del Pci
Amendola, Polemiche fuori tempo

Ingrao, Masse & potere

Pajetta. Le crisi che ho vissuto

Talo, Conversaziont con Berlinguer

AAVV | Lidentita comunista

per +lettorr di Unita e Rinascita

2 - Storia del movimento operaio
G Mano Bravo, La Pnima Internazionale
Aldo Agosti, La Terza Internazionale

Vol { 1919.1923

Vol 11 1924-1928

Vol 1 1928-1943

per 1 lettonn dr Unita e Rinascita

3 - Il pensiero filosotico e politico
Constant, Princip di pohlica

Engels, Antiduhring

Gramsc, La formazione dell uomo

Lenin, Scntti economtci

Marx, Per 1a cntica dell economia politica

per 1 letton di Unita e Rinascita

4 .- Alla fonte del marxismo
Babeut, Il socialismo pnima di Marx
Bfanqui, Socialismo-e azione rivoluzionana
Engels, Lineamenti di una cntica dell'economia
poitica
Rwoluzione e contrarivoluzione tin Germania
Violenza ed economia
Lenin, Dye tattiche della socialdemocrazia
La Comune di Pang:

Marx, Cntica al programma ¢ Gotha
Il 18 brumaio di Luigl Bonaparte
La guerra civile 1in Francia
Lavoro salariato e capitale
Maithus
Marx-Engels La concezione maternalistica della
stona
La prospettiva del comunismo
I giovant e Il comunismo
Stuart Mul, Puncips di economuia politica
Saint Simon, Il nuovo cristianesimo

per 1 letton di Unita e Rinascita

5 - L'Urss: |2 sua tormazione, il suo sviluppo
Dobb. Stona dell’economa sovielica
Bettanin, La coliettivizzazione delle campagne

nell Urss
Day. Trocky e Stahn
Gorodetskyy, L.a formazione dello stato sovietico
Lewn. Economia e pohtica nella societa sovielica
Medvedev. Dopo la rnivoluzione
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CAMPAGNA PER
LA LETTURA 1986

In occasione della campagna per la stampa comuni-
sta gli Editori Riuniti mettono a disposizione dei let.
tori dell’Unita e di Rinascita dodici pacchi-libro ad un
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ro. 1l giusto grado di maturazione si riconosce al tatto,
la polpa deve essere tenera. Si conserva all’aria, ma
non dura piu di cinque giorni, in frigorifero invece pud
restare anche il doppio, ma meglio se si conserva in un
sacchetto di plastica forato. Si mangia come un frutto:
tagliato a meta al naturale o con limone e zucchero o
nelle macedonie. Viene usato sempre piu spesso per
guarnire torte, ma si presenta bene anche nei piatti di
pesce, carne e selvaggina.

M ANGO Lo importiamo dal Messico e dal Pe-

ru, é un frutto untuoso, con un gros-
so nocciolo come guello dell’avocado, la polpa é color
arancio e ha un gusto molto profumato. E buono solo
quando é perfettamente maturo; per riconoscerlo la
buccia deve essere verdognola, ma tendente al marro-
ne e la polpa si deve sentire tenera al tocco. Buone le
qualita nutrizionali (62 calorie per 100 grammi), é ricco
di calcio e di vitamine A e C. Se il frutto non é molto
maturo si pud lasciare qualche giorno a temperatura
ambiente, ma in frigorifero quando é pronto si conser-
va al massimo per una settimana. Due sono le possibi-
lita di consumarlo: nelle macedonie o come antipasto
con prosciutto, formaggio e salame. Il prezzo al chilo é
di 6.230 lire,

P AP AY A Viene dal Brasile e dalla Costa d’A-
vorio, ha la forma ovale del mango e
puo essere di due colori (verde o gialla), non ha la noce
interna, ma tanti semini neri che vanno asportati pri-
ma del consumo. La buccia, quando il frutto é maturo,
si presenta maculata e i colori tendono a scurirsi; inol-
tre ha un gradevole odore simile al lampone. Contiene
vitamina-A e C, ma le calorie sono poche (solo 44 per
100 grammi). Si conserva a temperatura ambiente per-
ché é un frutto che teme il freddo e non va mai messo
sotto gli otto gradi. Si pud consumare come il melone
con il prosciutto o semplicemente guarnito con una
fettina di limone. 1l prezzo al chilo é di 5.850 lire.

Vera Paggi

—\ Gastronomia

Le deliziose
acciughe ripiene
- alla ligure

(p.r) - Il nome francese del
ristorante allude alla vici-
nanza con la Costa Azzurra
che incomincia pochi chilo-
metri piu in 1a. I ristorante
«Lareserve tastevins & infatti
a Bordighera, ma | proprie-
tari, Milly e Pietro Sattani-
no, fanno una cucina piena-
mente ligure, rispettando in
pieno le caratteristiche stori-
che della tradizione regiona-
le. Trudizione poco cono-

sciuta, 1a cui principale ca-
ratteristica é il ematrimonio»
tra mare e montagna, con
basi di pesce arricchite da
aromi di erbe di collina o da
verdure e legumi che usual-
mente si immagina accom-
pagnino piuttosto piatti di
carne. «La nostra é una cuci-
na povera — spiega la signo-
ra Milly - ed é facile per noi
consigliareunaricettachein
casa si riproduca senza diffi~

3

La nvoluzione d oitobre era ineluttaile?

per i lettor g1 Unita e Rinascita

6 - La donna nella societa
Aleramo, La donna e il femminismo
Auton varn, 5ess0 amaro
Baranskaja. Una sellimana come un'aitia
Cook. La lavoratnce madre
Cutrufein, Economia e politica der sentimenh

Il chiente
Cperae senza fabbrica

Descamps. Psicosocrologia delia moda
Faraggrana. Garotani rossi
Macrelh, Lindeana schiavitl
Rowbotham, Esclusa dalla stona
Squarctalupi, Donne 1n Eurcpa
Tnstan, Femminista e socialista

per 1 letton di Unita e Rinascita

7 - Il placere di leggere
Agee, Una morle in famigha
Aksenov, Roliame d ¢oro
Becker, Jakeb it bugiardo
Benadetlr, Diaro dr campagna
Blok, La hidanzata dv Lila
Bonaviri, Martedina
Catamandres, La vita indivis oue
Gardner, Luce d'otichre
Pratolins, 1I tappeto verda
ZoScenko. Le api g1 uormiy

per 1 letton dr Un1a e Rinascita

8 - | classici della letteratura

Stendhal, La Certosa di Parma
Manzoni, La monaca di Monza
De Fee. Mol Flandears

Anonimo. Vita di Lazarn'lo de Tormeas

per 1 lettonr di Unita e Rinascita
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colta e costi poco. Anzi, ce ne
sSono molte per cui si usano
ingredienti non cari: le ac-
ciughe, ad esempio, fanno
parte di quel pesce azzurro
che si trova in abbondanza
lungo tutte le caste italiane,
oppure il classicc pesto, che
non costa quasi niente ed é
cosi gustosos.

La signora Milly non fa
notare che gli aromi liguri
sono sicufamente piu profu-
mati che in tutto il resto del-
I'lItalia settentrionale... Ci
consiglia appunto le sacciu-
ghe ripienes; un piatto sem-
plice il cui costo si aggira in-
torno alle 2.500 lire a perso-
na. Pjuttosto, il signor Piero,
che & camplone mondiale dei
sommliers e che assiste alla
produzione vinicola di alcu-
ne aziende locali, consiglia di
accompagnarle con vini li-
guri, un po’ misconosciuti
dal grosso pubblico, ma mol-
to adatti ad accompagnare
piatti a base di pesce. Ad

esempio, &ottime il vermen-

tino, un bianco delicato, dal
sapore asciutto, tipico del vi-
ni liguri, come asciutto é
l'ormeasco, un rosso ricava-
to dalle uve dolcetto che si
differenziano dall'omonimo
piemontese per il raspo ros-
S0.

Per preparare le acciughe
ripiene si procede ne! se-
guente modo: si prendono
acciughe appena pescate, s}
liberano della testa e delle
interiora, si aprono comple-
tamente togliendo la spina,
si lavano e si scolano. Sj pre-
para un ripieno di acciughe
tritate, prezzemolo, agiio, fo-
ghe verdi di lattuga, uova,
formaggio parmigiano, sale,
pepe, con Yaggiunta di un
po’ di pangrattato come le-
gante; si farciscono le acciu-
ghe con abbondante ripieno
e si ricoprono con una secon-
da acciuga, Si pongono in te-
glia unta e si cuociono al for-
no jrrorandole a meta cottu-
ra con un po' di vino bianco
secco,

anni neri.

vaglia/asseqgno internazionale.
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Agli acquirenti di pii pacchi sara inviata in omaggio una
copia del volume di Romano Bilenchi, Cronache degli
Indicare nell’apposita casella
desiderato, compilare in stampatello e spedire a:
Editori Riuniti, via Serchio 9/11, 00198 Roma.

Le richieste dall’estero dovranno essere accompagnate
dal pagamento del controvalore in lire italiane a mezzo
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