CHEF ENUTRIZIONISTHNVITANO A PUNTARE SULLE SPECIALITADELLA CUCINATALICA

| piatti poveri conquistano
la tavola delle feste 2010

c oriLn budgetdl 10 suroa
Parsora a ¢on UA massj-
Mo di 850 kealorie & possibile
matters intavola un mantdl Na-
tale completo dall‘antipasto a)
dolca,

Parcla di chaf & nutrizionist
¢hé invitano a pensare lle ta-
sche evalla salits puntando sui
piaiti "pover” dellacucina ttall-
ca, came legumi, pane (ottimo
per la panzanelia) e pesce az-
zurro. Merluzzo, sgotribr o glicl
- asservano gli esperti di Guet
na Wellness, Finiziativa per una
gastronomia sl banessere pro-
mossa dalla nutrizionista Chias
rea Manzi - sono pil economict
o garantitl nella freschezza #-
spettoa prodott ittici "blasons-
ticorme ostriche e aragoste che
arrivano surgelatl dal mar del
Nord,

Allra raccomandaziana degli
esperti dalla Clcing Wasllness &
di scegliere verdure di stagione
che si pessono soquistare. al
mefrcato, coms puntarells, car-
ciofl,zucca, verze, ipollé (quel-
larossa rispetto aguslla banca
contiena 100 volte pitl artiossi-
caniti), cime dirzpaefinocchi. E
per dolce, un semplice pando-
ro farcito con crema s ganache
{per sole 208 kealora), 7

«Daun punto di vista nutrizio-
nale - splega Chiara Manzi - i
primo consiglio nei menu di Na-
tale & abbondare con le spazis,
compreso il 6 verds, che pud
esuere Utillzzato sul pesel, con

fisultati sccallentl. Come: con-
tomi, largo invecs alla frutta:
melé.e prugne s adattano mol-
o bene ad dccompagnare |
piatti natalizi come cappone ri-
pleno e arrostls,

Diversi chaf si sono misuratl
sul Natale Weillness, son Ur bu-
doet di spesa di 10 euro a per-
sana s un imite di 850 kealoris.
Pasquale D'Ambrosio, chef
Weliness de Pstriolo SpagiRe-
sort AtaHotels, propong come
antipasto un filetto oi alici con
panzanella e insalata di punla-
relle; come prima un ravielo df

Tra pranzi e cenoni, il dicembie 2010 sara un trionfo di

o

melanzana riplena di metuzzo
con passatinia di lanticchie; co-
ma seconde un millkefoglie di
spatolzcon nsalating tiepida di
carcidfi e passatinadi ceci viva-
cl; coma dessert un semifrad
do allo'yoalirt con pesto di ca-
stagne e frutt di bosad,

Lochef Wellness Luca Barbie-
i propone Invece zuppa d leg-
mied orzo ton piccola dadola-
té di zugehine dl antipasts sfo
cramadi lenticchie con chips di
pancstta affumicata (megrtes-
ma e sgrassata I cottura);
stracol di pastaallabarbabieto-

pradotti mads in taly

l& corme primo; ragout df conis
glio o spally di vitelling all'olio
extra vargine di oliva, con con-
lormodifavatie brasate e punts-
rolle di asparagi; baceala al va-
pore con stufating ol clesrehie
profumata-al timo. Come dolce
il pandore faraito.

Infine Walter De Falco, chel
Weliness del ristorante La Loco-
motiva il Roma, suggerisce un
templira di verclure fantasi, tor-
tine di alici & patate, passata di
0ect eon vongele sgusciats,
baccala gratinato & come dol-
cacreme brule,



