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"M Le feste, si s, sono il periodo pia difficile per il nostro
‘orgariismo, Quante volte ci siaino detti wohi, ohi, mi toc.
herd stare a sleccheito una settimana per recuperare tutto
uello che mangerd in questi giomis, salvo poi abbullarsi
-aniche con pid gusto tanto una pante della penitenza la si @
gik scontata semplkemenle pensandola, Ebbene non c'¢
'} dubbia che, vol sip an-
1 “che lunghi periodi di. pnnzi ecene Iuculhanl senza appe-
- santire pid di nnto 0, legalo, intesti
gliere, bl gli ingredienti nelle giuste
‘Taremo saivi anche i nostri «cari» colesterolo e triglice-
i. Cénto,. nessuno ha il dono della scienza infusa, cosic-
#-anche nol ci siamo affidati ad una esperta del settore.
nca Colonna R au-
trice di-numerosi volumi sulla cucina tradizionale della sua
atia Sicilia, ma anche esperta conoscitrice delle altre real-
1A -regionali, ci-consegna in queste pagine utili consigli su
{ :una cometta alimentazione, E per non dimenticare le feste
* el piacere della buona tavola, in una sorta di veloce itine-
. mio atiraverso lo-Stivale ci suggerisce ricelle e piatti tipici
1 a real con dienti genuini do la
- migliore tradizione, Anche i plam apparentemente pil ela-
- borati, a.conti fatti, hanno il pregio di costare poco, L'unica
intransigenza & sui vini, perché molto spesso un buon

Il vitello & bello ma tristerello,

le vova sode senza lode. C’e

prezz0 non & sinonimo di qualita.

GIUSEPPE MIGNECO - Vita nel. rampi (te Illuslminni di quesle pagine sono traﬁe da «lf sole al lomelll- ed
Rizzoli € «Sicilia in bocta... e nel cuores di Franca Colonna Romano)

Europa unita, ma

pwvevbhlmm: ve.." 2jone da lui stesso creati per
rinriova

migliorare le sue elaborazioni.
. Pid volte- @ stato ribadito

; chedmmnaquellodiculsl

I-. -alimentas: la gastronomia rive-

2 gravidanza e dopo { cinquan- .

g funi globuli-
bianchi, mentre il ferro pert'e-

moglnbma del sangue, il ‘ma-

gnesio: per. le risposte neuro-.

muscolav, i rame come:an-

tianemico-ed it selenio-come.

corroborante per Vaitivitd-psi- -

" lain ognitempo e in.ogni luo-

naturae )3 storla di ogni
carattere ¢ la civilta

:Pay
+di-ognl.popolo, a chiunque

vuglll appmlondue la sua co-
noscenza.’ £ giusto. mirare a

presiione. g
noMica: altraverso:-una inter-
‘pretazione
renze non dividono, ma crea-

quelia varie!d necessaria,

adatta ai climi e alle posizioni
geograliche, utite anche. per
interompere il ritmo spesso
angoscioso della vita di oggi.
Nel momento in cui si ap-

tai; il settore agroalimentare e
-zootetnico subiscono  ticor-

--renti ¢risi sempre;crescenti, e
. .dall'aliro dllagano malattie

dehnlte -del benesseren come
e lin-

cina megllo la diversita

con un giusto equilibrio per
quanio conceme la came,
dando la preferenza alle cami
«poveres ed al pesce. Di con-
ro m lraha. tra una serie di

presta una «C euro-
peas, anche economicamen-
te, nel contesto universale,

con la possibilita di utilizeare'i.

prodolti pity disparati-e. con il
rischio di appiatiimer

gna ancorarsi agli. autemlgi
principi tradizionall, avallati

dalla multimillenaria espe-

rienza, per la salvaguardia
delia qualita della VI!a ‘e della
salule e per la difesa dell'eco-

 nomia individuale e collettiva:

per vivere in stato ottimale @
necessario nutsirsi in modo da

supplire al logorio dei tessutie -
al consumo di energia per lo'

sviluppo ed il giusto manténi-
mento dell’'organismo, ren-
dendo efficienti tutti gli organi
attraverso il rifomimento delle
sostanze occorrenti secondo il
clima e l'etd, lo spreco
energie ed il tipo
svolto.

Con ['awento della
dustriales, alta conq)

pwes:o falsato dal, ¢

.mismo attraverso. presunté

cercalezze ed-esotismi esteros::
. fili, si-mangia troppo e mal

da un lato per la spicx
ferenza verso'i prodqm im

" tie’ tunorali:igvandri

!ano delmiocardio, l'arterio-
‘sclérosi’e'il diabeté, e, soprat-

de pub-
blicitarie spesso contrastanti
tra loro e contrarie alie norme
ie, non si fa

tatto; -'obesitd:chel.ap

- sce it h.!nmonamemo di molti

che poco o niente pe(lomlle
aftraverso le famiglie e le
seuiole, le giuste conoscenze

rio. Anche molte dislunzloni
€ )7 vredi

per sa.
no ‘ed efficiente I'organismo.
Eppure un regime alimentare

& l'insorgenza di ume malat-

anche di ni-

. dume. tann ~malanni; & una

nella cattiva nutrizione e nel-
Veccesso di cibo, come @ sta-
to-largamente dimostrato nel-
de P m:emi rbemhe sclenu-

ifiche.

In molti I’m& d Eumpa ein
America.I'educazione. alimen-
tare viene diffusa attraverso
slinee. -Guida», differenziate

ondo-|'ambiente e il costu:

_. “cofisica. Vitsmine ¢ sali mine-

L'ipemutrizione. provoca, lo

: sviluppo_ anomalo delle cellu-
.l --adipose; particolamente

grave nell'infunzia“e-nella pu-
berta, nella seconda fase delia

t'anni. Invece di:comere. al.ri-
pm 0 ndletedmt-cheem-

ngo-ianidare, -

pouo uilibr- psi-
cofislei e seri problemi allasa-
~lute, -un regime alimeritare

~adeguato -alle esigenze’ del

Forganismo conterisce - giu-
‘sto vigore, contribuendo ad
una vita serena-ed operosa

con il benessere. la salute.
«Per conservar la sanil

corpo humano - asserisce |

slor Durante da Gualdo, M

stio sTesoro della sanitas:
1586, basato sui principi della
celebre «Scuola’ Salemitsnas

-ed adottato come testo uni+ |

;pubblncnarl che: lende'vano a
| privilegiare. it:c dell'o-

ben
pin |mpomme g nspello alla
scurar, Cosl-una iLinea Guidas

_realizzata dall’lstituto: ‘nazio-

nale di scienza dell'alithents-
2lone, incentivata dal.ministe-
ro della Sanita; trova ben’scar-
sa diffusione per il disinteres-
se dalagante di mezzi di, infar-

maziohe, ben pid anenn inve-

ce agli sinteressi commerci
Pubblicita e : dlspombil
del cibi pid svannu hanno fat-

~del
ha rapp:esemal XX

sanrlhil ‘minlera di

I wlnod:;emln?penonllolnd' .

mentazione sa
dotti-della

Tattivita del sistema nervoso, e
- 'azoto necessario per fa co-

sttuzione delie cellule.

Tum.- queste soslam.e parti- .

versitario fino al 1830 con ben '{: cianc

12 edizjoni - & i cibo &,
printipale isirumenio}- conci
siache"senza i cibi né sani né
infermi pessono vivere... Deve-
si ne i cibi considerare la bontd
& la quaniitt, la consuetudine
& la dilettatione, l'ordine, il
tempo & I'hora, la nalura. la
regione & l'eits.

[, i erali e la vita-
mina «PPe 0 sniacina» necessa-
ria al funzionamento di molte

cellule, sono contenute in pid |

larga misura nel spesce azzur
ros, ‘¢ sono fondamentali,-la
tasca e il.gusto. Studi:recenti
indicano che i) pesce azzumo
esercita addirittura un ruolo
proteitivo contro le malattie
cardiovascolari, In modo par
ticolare coniro la trombuosi ce-
rebrale e Vinfario del miocer-
dio, equnhbrando la presenza

14T

di colesf e trigli nel

in zcavsi quanma;ivnrI anchlf
s¢ di poco.superiori 2 quelli
delle carai -, mentre: abbgnda-
no il ferro utile per I'emoglobi-
na, lo iodio indispensabile per
il lunzionamento della tirvide
e quindi per-la-crescita, per

sangue.

Non sono l¢ varietd comu-
nemente pregiate ¢ dal caro
prezzo, ma lc umili sardine ed
alici che possono dare un toc-
co particolarmente prezioso
alla nostra alimentazione.

bisognodiunatrovataperuna
cena scatenata. Ecco pronta
Salsallegra, di tutte la Tonna-
ta. Etante altre Salsallegre Au-
rora, Verde, Mustard o Bgrbg-

cue, sono pronte ad offrirti

3, Avant-

uglmrd ! Dﬁbldu

propno ‘come: Ie vuoa fu Az-
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