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Dalla spesa alla tavola
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Dall'ingresso nel supermercato fino al menu settimanale, alcuni spunti per una spesa salutare... e gustosa!

Con'inizio dell'anno si definisco-
noi buoni propaositi... Anche inte-
ma di alimentazione! Come fare
dunque per cominciare con |l
piede giusto senza scoraggiarsi?
Semplice: partendo dalle azioni
piu quotidiane, come la spesa.
Un ottimo strumento per tenere
sott'occhio gli acquisti € la lista
della spesa, stilata cercando di
pianificare i pasti della settima-
na: in questo modo si avranno
le idee chiare al supermerca-
to. Un'altra accortezza & quella
di fare la spesa solo dopo aver
controllato dispensa, frigorifero e
freezer per evitare compere inu-
tili. Una volta fissata una routine
virtuosa, ci si pud concentrare
su quello che si va ad acquista-
re, sempre nella consapevolezza
che variare i cibi nell'arco della
settimana ¢ il modo piu sempili-
ce e sicuro per soddisfare tutte
le necessita nutritive.

¢ Cereali

Sarebbe utile variare il piti possi-
bile, alternando riso, farro, orzo,
miglio, avena, teff ecc. Anche
“non cereali” come grano sara-
€eno, quinoa, amaranto, cous-
cous, bulghur possono essere
utilizzati come primi piatti. Inoltre
i cerealiin fiocchi o soffiati (senza
aggiunta di zuccheri), permetto-
no diintrodurre nella dieta i cere-
ali senza doverli cuocere.

e Legumi

| legumi non dovrebbero mai
mancare sulla tavola! Abbinati ai
cereali apportano inoltre tutte le
proteine di un secondo di carne,
senza pero la presenza del cole-

sterolo e grassi saturi. Se manca
iltempo di prepararli a partire dal
prodotto secco, si possono sce-
gliere i legumi surgelati, come
piselli, ceci e fagioli. Occasional-
mente, Si possono usare anchei
legumi in scatola 0 — meglio an-
cora —in vasetto di vetro, a patto
che siano sciacquati accurata-
mente. Un'altra alternativa so-
no le paste a base di legumi (da
considerarsi un secondo piatto
€ non un primo), oppure le pre-
parazioni con le farine di legumi,
come la farinata di ceci.

¢ Frutta e verdura fresche

E importante che siano di stagio-
ne e preferibilmente locali. Gio in-
fatti ci permette di ottenere una
maggior concentrazione di mi-

cronutrienti (vitamine, sali mine-
rali, fitocomposti antiossidanti) e
ha un minore impatto ambienta-
le. In alternativa, possono essere
consumate le verdure surgelate,
che preservano le loro proprieta.
Impariamo inoltre a mangiare a
colori: il colore di frutta e verdu-
ra indica la presenza di maggior
quantita di composti antiossi-
danti specifici, che offrono ognu-
no un diverso effetto benefico in
modo sinergico. Si ricordi anche
la “regola dei cinque colori”; con-
sumare ogni giorno 5 porzioni
tra frutta e verdura e con 5 co-
lori diversi (verde, bianco, rosso,
giallo-arancione e blu-viola)!

¢ Frutta secca e semioleosi
Sono alimenti ricchi di acidi grassi
€ POSSONO essere consumati an-

che sotto forma dicreme al 100%
(di nocciola, di semi di sesamo,
di mandorle, ecc): costituiscono
infatti un valido componente an-
che per la prima colazione e sono
ricche di grassi “buoni”.

¢ Carne e pesce

Il 'consiglio principale & di con-
sumare poca carne, non piu di
1 0 2 volte alla settimana, e di
preferire le carni bianche e ap-
partenenti alla filiera corta (dal
produttore al consumatore), da
allevatori che nutrono i propri
animali con prodotti di qualita e
che non utilizzano gli ormoni per
favorire la crescita del bestiame.
Tra i prodotti ittici, preferire il pe-
Sce azzurro.

¢ Uova

Sono un alimento proteico e
anche in questo caso scegliere
uova biologiche garantisce che
le galline assumano esclusiva-
mente mangime privo di additivi
chimici e che vengano allevate
nel rispetto del loro benessere.

¢ Latte e derivati

E importante leggere bene le eti-
chette, soprattutto per quantori-
guarda la presenza di zucchero
(ad esempio negli yogurt).

| formagginon dovrebbero esse-
re consumati pit di 2 volte a set-
timana, perché ricchi di grassi
saturi, mentre yogurt e bevande
vegetali possono essere con-
sumati anche guotidianamente
sempre nelle giuste quantita.

¢ Spezie, erbe aromatiche

e condimenti

Curcuma, salvia, maggiorana,
zenzero, ecc., sono ottimi alleati
per ridurre sensibiimente |'utiliz-
z0 del sale senza inoltre toglie-
re sapore ai piatti. Per condire,
invece, si preferisca I'oro verde
della dieta mediterranea: I'olio
extravergine d'oliva.

Vale la pena ricordare che con
il crescere della consapevolezza
alimentare e ambientale, € oggi
sempre piu facile poter acqui-
stare prodotti e alimenti locali, a
chilometro O, filiera corta, mer-
cati di zona e possibilmente an-
che con una minore quantita di
packaging, o addirittura sfusi. |
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TRATTORIA

A mezzogiorno
trattati bene,
vedrai che
ti conviene!

APERTO SOLO A PRANZO
DAL LUNEDI AL SABATO

CON VARI MENU A PREZZO FISSO.
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