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(ne SALUTE PELLE

PASTA FREDDA:
1 TRUCCHI DEL
MESTIERE PER
PREPARARLA
AL MEGLIO

¢ GIBO: o

SOLE: SE SCELTI
MALE ROVINANO
LA VISTA

COSA FARE
E COSA
ASSOLUTAMENTE
NON FARE IN CASO
DI SCOTTATURE

NOVITA

ASSOLUTA
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Frutta,verdura&c.

DEPURARLE,
RIGENERARE...

e non solo!

Tra i frutti

piu profumati

€ apprezzati olce, succosa e disse- g
dell’estate, la, pesca tantg: la pesca idra-
offre tante varieta ta il “corpo nella
tutte da conoscere ﬁtﬁ;ﬁﬁ; ”r%'e”r:?; !

© guSta.re’ © X - do 'organismo. Ne esisto-
garantl,sce diversi NO NUMerose varieta.
bgneﬁc; £ fp onte - La pesca comune ¢
dlalpOC'BhIJSS]Ine quella tradizionale, con la
calorie!

buccia coperta da una leg-
gera peluria. Puo essere a polpa
giala o bianca: quest’ultima e piu
profumata e saporita, ma meno
amata dai produttori perché piu
deperibile e delicata.
- La pesca noce, dalla pelle
liscia, a polpa gialla e dalle di-
mensioni generalmente ridotte,
e molto diffusa perché si mantie-
ne piu a lungo delle altre, e perché i
consumatori preferiscono questo frutto liscio
al tatto, meno fastidioso al palato quando
___ Viene mangiato con la buccia.
£~ -|atabacchiera, detta anche saturnina o satur-
nia, & di dimensione medio piccola, dalla forma
schiacciata come una tabacchiera e dal sapore
intenso ma dolce. La polpa & bianca e morbida

[B}Simona Oberhammer,

naturopata
www.simonaoberhammer.com
Ogni settimana su YouTube con
“Naturalmente Sani News”

Il buon contenuto di potassio conferisce
alle pesche la capacita dirilassare le
pareti dei vasi sanguigni, permettendo un
maggior afflusso di sangue e aiutando in
caso diipertensione.
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e molto profumata. Rispetto alle
altre varieta, ha un contenuto
zuccherino piu alto.
- La percoca ha la
buccia giallo-verde e la
consistenza  piuttosto
soda. La polpa, gialla,
densa (mai granulosa)
e molto aromatica, non si
stacca dal nocciolo se non
con il coltello. Di solito & piu
utilizzata dall’industria alimentare
per la preparazione di confetture e
frutta sciroppata.

Proprieta nutrizionali
Priva di grassi e povera di zuccheri,
la pesca ¢ indicata anche per chi ha
problemi di glicemia o diabete, e nelle
diete dimagranti, sia per il basso apporto
calorico (39 kcal per 100 g), sia perché e ric-
ca di fibre, che permettono di assimilare piu
lentamente gli zuccheri, evitando pericolosi
picchi glicemici e aumentando il senso di sa-
Zieta. E ricca di betacarotene (soprattutto le
varieta a polpa gialla), vitamina C (mangiarne
una garantisce I'apporto del 15% del fabbiso-
gno giornaliero di questa vitamina), varie del
gruppo B e K. Le sostanze che contiene (in
particolare un acido simile a quello citrico) la
rendono utile per eliminare le tossine accumu-
late nell'organismo. E tra I'altro di grande aiuto
nel favorire il transito intestinale.
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INGREDIENTI PER 4 PERSONE:
@ 4 pesche noci
® 30 g di zucchero integrale
di canna
© Y2 bacca di vaniglia
© 10 ml di olio extravergine d’oliva
© 50 ml di liquore alla vaniglia o
vodka alla pesca
@ 250 g di gelato allo yogurt
per servire (v. box)
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Paolo Berardi, Chef e pasticciere

della Pasticceria Berardi,
Ruvo di Puglia (BA)
www.berardi.it

Peiche quatinate con gelale alle yoquit

Lavate le pesche e tagliatele a fettine
di misura media. In una padella
antiaderente mettete 30 g di zucchero
di canna e il contenuto della mezza
bacca di vaniglia, e fate sciogliere

a fuoco dolce. Togliete dal fuoco,
aggiungete 'olio e create una salsa.

Riportate sul fuoco, aggiungete le
fettine di pesca (tenetene da parte
qualcuna per la decorazione) e
lasciatele impregnare bene di salsa,
dopodiché aggiungete il liquore e
flambate il tutto. Finita la fiamma,
continuate la cottura, se necessario,
per un altro minuto.

3]

Mettete qualche fettina di pesca in 4 pirofile
monoporzione e passate in forno caldo :
a200° C per qualche minuto. Sfornate e ;
lasciate intiepidire. Mettete sopra alle pesche
gratinate delle palline di gelato, decorate con
fettine di pesca noce e servite. ;

Zeaxantina e luteina, anchesse presentiin
buona quantita, aiutano a prevenire cata-
ratta e degenerazione maculare.

La pesca inoltre contiene potassio, fluoro, fer-
ro, calcio, zolfo, magnesio, iodio, zinco, rame
e manganese. La presenza di acido cloro-
genico, secondo recenti studi, puo aiu-
tare a proteggere I'organismo da alcune
forme tumorali (in particolare al seno, al
colon e ai polmoni).

Acquisto e consumo

Al momento dell’acquisto, € meglio scegliere frutti piccoli (perché in genere
sono pill saporiti), sodi e pesanti. La polpa deve cedere appena se schiacciata.
Se sono mature, vanno conservate in frigorifero, per non pit di 3-4 giorni. <&

GELATO ALLO YOGURT LIGHT

Mescolate a 50 ml di latte un cucchiaino di miele, e scaldatelo sul fuoco cosi
da sciogliere completamente il miele. Fate raffreddare, aggiungete 200 g

di yogurt bianco magro e mettete in frigorifero per un‘ora, per poiriporlo

in freezer. Ogni mezz'ora, tiratelo fuori e mescolate con energia. Ripetete
l'operazione 4 volte, fino a ottenere una consistenza cremosa. Lasciatelo
riposare in freezer per 5-6 ore prima di usarlo.
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