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omplice anche la fret-
' ta, 1 surgelati sono
sempre pili spesso
sulle nostre tavole.
. Secondo un’indagi-
ne -
i vengono
‘consumati dal 92% degh italia-
ni. Fra i prodotti in crescita, ci
sono anche quelli piti salutari,
come i vegetali e il pesce. Ma
se, per quest'ultimo, il surgela-
to & spesso una scelta obbliga-
ta, nel caso dei vegetali, reperi-
bili ovunque e in tutte le stagio-
Di, non sarebbe meglio punta-
re su quelli freschi?

Innanzitutto, una precisazio-

ne: il valore nutrizionale dei ci-
bi dipende solo in parte dal
rattamento subito (nel caso
dei prodotti surgelatn una bre-~

ve scottatura per inattivare gli

enzimi che potrebbero degra-
. dare il prodotto, seguita da un

ultrarapido surgelamento); so- |

no infatti anche altri gh ele-
menti che entrano in gloco.

Molfo dipende dalla varieta -
della pianta (spesso sono utiliz-

~laver dura
“che viene dal freddo

Confronto del contenuto di vitamina C
(mg/etto) in vegetali freschi e surgelati

Fagiolini Spinaci

ambiente, per?gmmz ;

Fonte: Dak

/ 7 Piselli Broccoli
Appena coi . 309] 931 | 151 | 316
Conservatirefrigerati, w74l o4 | era
per‘7gi0rh'i i 27’4 88’4 6’9 e
Conservati a temperatura 121 4934 169 o

ARCO

zate varieth diverse per il fre- |

sco e il surgelato) e dal grado

-di maturazione del vegetale al

momento della raccolta.

I prodotti da surgelare ven-
gono lavorati guando sono al
massimo della maturitd, che

- corrisponde al piti elevato valo-

re nuirizionale (in particolare
vitaminico), mentre gli ortag-
gi freschi che devono "v1aggla-
re” vengono spesso colti imma-

“turi. Contano anche la zona di

provenienza e i tempi che inter--

corrono tra raccolta e consu-
mo e questo vale pilt ancora

per il fresco che per il surgela-
“to. In sintesi, possiamo dire

che, mentre per alcune sostan-

“ze stabili, come i minerali, Ja fi-

bra, i carotenoidi, non si osser-
vano differenze significative
fra fresco e surgelato, il discor-
so cambia per altre sostanze,
prima fra tutte la vitamina C

che, proprio per la sua "sensibi-

Surgelati Non sempre il prodotto «fresco» & meglio

Quando conviene

1itd", viene spesso utilizzata co-
me indicatore del manteni-
mento del valore nufrizionale
di un vegetale. Come mostra
anche la tabella (vedi a fianco)
un ortaggio o un legume fre-
sco ben maturo e appena-colto

non ha eguali, ma poiché il

«fresco» & spesso meno fresco

-di guanto pensiamo, il surgela-

to pud avere un valore nutrizio-
nalé superiore. «Se nonsi e cer-

1i di disporre di derrate real-
‘mente fresche — conferma Pa-

olo Simonetti, professore di
Nutrizione delle collettivita al
DiSTAM-Universita degli Studi

di Milano — il surgelato & sicu-
ramente una valida scelta, vi-

sto che garantlsce apporti di
nutrienti confrontabili con i
miglior prodotto fresco. L'uni-
ca accortezza da seguire & di-

_stinguere ‘i prodotti surgelati

"naturali”, come le verdure, ri-
spetto ai prodotti gia cucinati
e pronti per I'uso, che frequen-
temente hanno troppo sodcio».
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Stormato di piselli e carote

Un piatto ricco da considerare un secondo. Per un pasto medio, una porzione di pasta con sugo
leggero e frutta fresca sono un completamento adeguato. i piatto apporta'il 40% def calcio
raccomandato nella giornata per un adolescente e la meta di quello previsto per I'adulto.

Ingredienti per 4 persone: g 250 di ricotta vacting, 80 di grana, 2-Lova,
due carote medie, g 150 di piselli surgefati; sale q.b; ofio extravergme d'oliva
per ungere gli stampi; pangrattato,
Preparazione: stottaraa vapore i piseli e le carote precedentefiente monda=
te e fagliate 4 cubetti: In una.tertina métters I ricotta Je.uova, il formaggio
grana, un pizzico di sale e mescolare. Aggiungere le carote e | piselfi, dopo
- averli fatti raffreddare. Versare un po’ di olioin un foglio di carta da cucina e
con questo ungere degli stampini monoporzione, passandoli guindi con #
pangrattato. Dividere il composto negli stampini e cuocere in forno gia seal-
datoa 180 Cper 15/18 minuiti (si pud un unico stampo, adeguando 1 tempi
dicothura). Lasciare raffreddare per 10 minuti  sformare. il piatto pudesse-
re servito mettendo, nelia parte intetna dello stampino una crema preparata
fruflando merluzzo tofto a vapore con brodo vegetale & un filo d'olio;
Valore nutrizionale per porzione: proteine g 18, grassig 16 (di.cuisaturi g
87 carhmdra’n & 16; keal 276, colesterolo mg- 150, calciomg 462,
Ricetta suggenta dallo chef Giancarlg Ferrari

otture salva

Quando si tratta di proprieta
salutari di ortaggi o legumi, come i
piselli, oltre a chiedersi se & meglio
utilizzare quelli freschi o quelli
surgelati, bisognerebbe domandarsi
come cuocerli. «In un nostro studio
— commenta Alessandra Bordoni,
del Dipartimento di Scienze degli
Alimenti, Universita di Bologna —
abbiamo confrontato 'attivita
antiossidante di vegetali, freschi o
congelati in casa (la surgelazione
casalinga € irrealizzabile) sia crudi,
sia cotti con metodi diversi.
Abbiamo visto che le variazioni
della capacita antiossidante

dipendono dal tipo di vegetale e dal
metodo di cottura, mentre c’e poca’
differenza tra fresco e congelato.
Possiamo quindi dire che i vegetali,
congelati o surgelati, non vanno
mai scongelati prima della cottura,
vanno cotti preferibilmente al
vapore o al microonde e per il
minor tempo possibile. Anche la
cottura in forno & meglio della
lessatura, se i tempi sono brevi e le
temperature non troppo alte».

acura di
Carla Favaro
nutrizionista
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