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Natural Style

Rizzoli Acciughe - Pesce conservato

a curz di Anna Fregonar

CAMEIO DI STAGIONE

Perché la PAPAYA
t1 fa ringlovanire

indicata nei cambi di stagione e nei periodi di scarsa forma
fisica. Contrasta I'imvecchiamento difendendoti dall’attacco
dei radicali liberi che danneggiano cellule e tessuti. Ecco per-

che la papava, un frutto tropicale che cresce sul cosiddetto albero

dei meloni - chiamato cosi per le dimensioni del frutto -

Dicono di lei _deve far parte della nostra dieta. Conosciuta all'estero

Valori nutrizionali per come “power fruit” o “fruta de bomba”, la papava &

100 grammi df prodotto ricca di vitamina A, C e betacarotene, antiossidanti
wCslonie naturali tipici della frutta di color giallo-arancio. Nei
LLaC i 8239 Paest d'ongine dell’ America centrale si consuma alla
m Proteine 0449 ] i z z i y A .
= Linidi 0149 fine dei pasti perché facilita la digestione grazie a u l_1 enzi-
u Carboidrat | 6,99 ma, la papama, che ha la stessa azione della bromelina nell’ananas,
o Fuccher 6,94 cioe aiuta la digestione delle proteine. Inoltre la papaina & usata in
& Fibre 2.3 ,:: ambito industriale per rendere tenere le carni. La papaya & ottima
m \itamina & | 265 mcg mangiata fresca tagliata in macedonia con una spruzzata di limone,
m Vitamina C | 265 mg Oppure si pud gustare la polpa, come & mangia il melone, o il
m Potassio 60 my suceo centrifugato. Teme il freddo, quindi in frigorifero va ritirata

2 mg nello scomparto della verdura dove pud conservarsi 15 giorni.
2 consulenza

Alici nel paese
delle meraviglie

M Da cento anni vengone prodotte allo

stesso-modo.

Le Avuic v saLsa pecante (Rizzoli,

90 g, 3,90 euro) sono conservate in olio

extravergine

nella salsa vengono macinate in azienda

con gli stessi macchinari intro-
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di oliva. Le spezie presenti

W SEDOTTI
DALLE CORNA
Pasta di cacao, burrp
di tacao e zuccherod
canna song tuth Do
£ salidall, || cacan

& infatti pradotto in
Costa Rica gl
marchio internaziona-
le Fairtrade Transtair
garantisce il rspetto
del commerag equo
Nonc'e leciting

di s Cioccolato
extrafondente
cacao 71 per cento
{Alce Nero), 100 g,
1,40 euro

dotti dal fondatore nel 1906.
Come d'epoca sono le botti di
legno in cui la salsa, dopo

essere stata fatta macerare

Rizzoline (8520 g, 4,20
euro), sono arrotolate a

mano una a una.

B YOGA DA BERE
Siispira a un'antica
bevanda azteca Clire
al 60 per cento di
scorza di cacao boli-
viang, Il tocco spezia-
to @ dato da cannella,
liquirizia, renzern,
chiod! di garofano,
tutti ingredienti biclo-
aici. Sulla confezione
& splegata la posizio-
ne yoga da assumere
per gustare la bevan-
da Yogi Tea Chaco
(Golden Temple), 30
g (15 bustine), 4,20
euro

B NOCCIOLE
AL COLTELLD
Narsong usati ne
conservanti rgé aromi
artificiall nella

crma da spalmare
biclogica al cento
per cento, dalle
nacaole - solo di

provenienza italiana -

ailo zucchero, dal
latte all'alio di
girasole o di palma
al racan, || processa
di lavorazione dura
B0 ore. Nocciolata
(Rigoni di Asiago),
350.g, 3,20 ewrn

B UAMARO
IN BOCCA

E 100 per cento pasta
di cacao proveniente
da agricaltura biologi
ca 100 g hanno 513
calorie, 1024 mg di
potassio e 2ero
colesterolo. Mon ¢'é
rischio di abbuffars:
Un guadrato appaga
la voglia di assaggare
il sapore denso

del cacan che arfiva
dalla Repubblica
Dominicana. Chacao
Puro (Domori), 50 5
3.20 euro
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