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La «cucina del senza)» alleggerisce il menu natalizio
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Se pensiamo al menu natalizio, 1’associazione con le calorie ¢ immediata. Quello delle festivita natalizie ¢ un
b
periodo dell’anno in cui sale, grassi e zuccheri la fanno da padroni. Puo pero non essere cosi. Come ce lo
suggerisce Marcello Coronini critico enogastronomico, ideatore e curatore di Gusto in Scena che celebra La
Cucina del Senza e autore del libro omonimo (12, 90 euro, Feltrinelli-Gribaudo).
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E possibile preparare un menu natalizio salutare ma gustoso?

«Con la Cucina del Senza si possono elaborare ricette saporite senza 1’aggiunta di sale, grassi e zucchero,
perché sono gia presenti nei cibi naturalmente. Per le feste consiglio di evitare gli stuzzichini, carichi di sale
e grassi, che riempiono. Sono da preferire dolci senza zucchero aggiunto, preparati magari con il miele. Un
dolce a colazione non da problemi anche se ¢ calorico, a fine cena no. La frutta secca ¢ ottima, ma a fine
pasto appesantisce la digestione».

Che accortezze bisogna avere nella scelta degli ingredienti?

«Abbinando ad un piatto di pasta un contorno di verdure, ricco di fibre, rallentiamo 1’assorbimento dei
carboidrati. Per condire ¢ preferibile utilizzare I’olio extravergine d’oliva o altri oli vegetali estratti a freddo.
E difficile immaginare un dessert senza zucchero, eppure sostituendolo con il miele, a parita di quantita,
abbiamo maggiore potere dolcificante con un taglio del 30% delle calorie. Se utilizziamo come sostitutivo il
succo d’agave o il fruttosio otteniamo un piatto ancora meno caloricoy.

Ci suggerisce un menu natalizio sano?
«Come primo proporrei tortellini con zucca, cacao amaro e zenzero, tre ingredienti salvavita; secondo delle
noci di capesante su un letto di crema al pistacchio, altro ingrediente positivo ricco di acidi grassi “buoni” e

proteine vegetali. Per dessert, tiramisu di ricotta, fatto con il miele al posto dello zuccheroy.

Serena Minazzi
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