LA RUBRICA CHE PARLA DI CIBO IN MODO FRESCO E COLORATO

Il gelato, un alimento fresco e nutriente per tutte le eta

jia per grandi e
plomm, Talimento
pit fresco e nutriente,
il gelato, 6 il protagoni-
sta.del nostro viaggiodi
oggi. Ospitati daun la-
boratorio del gelato di
wvigliano, ci & venutia

gie e ottimale anche per
chi 8 dieta. "Un gusto
un po’ insolito ma mol-
to gradevole, difficile da
trovare nelle gelaterie”
‘premette il Maestro ge-
latiere Fittipaldi, che del
gelatoéun artista e de-
gliartisti haancheil ca-
. Come

trovare una eccellenza
del gelato, il maestro ge-

t-

st propara questo gela-
ucania? " La

tipaldi, premio Varnel-
1i ambasciatore del ve-
ro gelato artigianale
nel mondo, eccellenza
tutta lucana. Assieme
abbiamo preparato un

gelato davvero special

ce mupalm perché il
gelato & un alimento
semplice!” e of svela ri-
cetta e preparazione: "
b il
o

& suoohero, 2508 diac

il gelato al cetriolo. Di qua e 500g di oemou la ricetta si prestaad es- latonon fapozzetto, ciod
i sere nelleca- non si scioglie quando
toha futto: Tinsolito uso cos&lacquaelmzmmo e, vien uori a tecni-_viere tenutoin vetrina
dell’ ase, dentrolo cad né diventa troppo du- cui

Soor S PEid e yiEn oS Porkitg e passa. al pro-
convertitoda contorno questa miscela ad una pace di misurare la cessodilavorazioneal-
e laz di 50 gra- ione di zuc- la macchina “il mante-
di tutti di. Facoi cher, dall catore lavorers il gela-

B mgred.\enh dellari- re il composto. Con un de la giusta consisten- {oper il tempo necessa-

cetta; l'amore per la
Lucania, con I'usoesclu-
sivodi prodotti della no-
stra terra. In questo ar-
ticolo ve ne

e

za del gelato: "il rifrat-

sa-
e pid veloce. Nel
frattempo sbuccmmo i

tometro,
to che noi gelatieri de-
diti al gelato na(.urale

cetrioli, li

1a ricetta, i segreti per
prepararlo in casa. e vi
illustriamo le proprie-
ta nutrizionali che ren-
dono questo gelato un

it ino, otti-

semi e 1 ndummo a
tocchetti. Uniamo que-
sti tocchetti di cetriolo
alla miscela di acqua e
zZucchero e poi con un

spesso.
utilizziamo per e
lare i gradi Brix che ci
indicano la. t

rio” ed il gelato 6 pron-
to. Una piccola chicea
per conservarloe servir-
1o della giusta consi-
stenza? "Versare il no-
stro gelato in una va-
schetta o un contenito-

batezza (che vi assicuro

gulante utile nella pre-
venzione di trombi e
coaguli; contiene iodio,
ottimo per prevenire
ipotiroidismo, frequen-
tetrala gente che come
noi vive i montagna.
Inoltre & davvero poco
calorico e pud essere
consumato senza gran-
di sensi di colpa per la
linea, soprattutto se si
inserisce all'interno di
un regime ben bilancia-
to. Il nostro gelato ap-
porta, per 100g (che &
una bella coppa), 106
Kcal, contro le 150Kcal
di un vasetto di yogurt
(comunemente ritenuto
un thento molto

di

light).

in abbina-

lentemente gli effetti
diuretici. Pochi sanno
perd cheil cetriolo éan-
che vita-

mento con grissini e
prosciutto, per oftene-
re un piatto completo di
tuttii

mine e di sali minerali
come calcio, fosforo e
manganese, caratteri-
stica che rendeil nostro
gelato un oftimo spun-
tino per i ragazzi che
studiano o anche duran-
tela pausalavoro. Eun

zione di zucchero pre-
sente nella miscela. Se
i

in modo ta-
le da non fargli subire
1oshock termico che po-

rderela.

combattearitmiee i
tensione grazie al ric-
i potassio

bi-
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lanciati e compresi tra

sua densita”. Abbiamo

e il magmesio: apporta

trienti. Sposato con 1l
prosciutto, il nostro ge-
Iato riesce a corregge-
re una delle pecche che
tutti gli insaccati han-
no: il contenuto di nitri-
ti e nitrati, che dal ce-
triolo vengono sequ
strati. Un piatto vera-
mente nutriente e so-
prattutto naturale.
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