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FRAGOLA {Fragraria yvescal

Le fragole sono un ettimo esempio di superfrutio.

Sono fieche di nutrienti, ma hanno anche un basso contenuto di zuccheri e solo 50 calorie a porzione (circa 8 fragole in
media). F con un cosi basso contenuto calerica e di zuecheri sono un gradito supplemento afimentare per tutti coloro
che vogliono apparite in forma e sentirsi bene futto Ianno - non solo in estate! Le fragole contengono diverse sostanze
nutritive, tra cul lavitamina C, l'acido folico, Iz fibre e if potassio. Esistono mott: di studi che misurano | benefici per fa

FINOCCHIO (Foenicutum Vulgare)

Il Finoechio ¢ una pianta erbacea, spontanea, perenne o biennale. e

Il finocchio € originarie dellAsia Miniore ¢ delfe regioni mediterranee, & oggi diffuso in tutte le zone temperate.
la_Basilicata ¢ tra fe regioni d'ltafia dove maggiormente 5i produce il finocchio, . }

| Finocehio . . . per fa Salute: 1l finoechio & una degli magas mena calorici essendo sprowvisto di lipidie

amido, & ricco di acqua e contiene ofi essenziali che lo rendono molto diuretico € digestivo, inoltre gede di azione

antifermentativa, anlispasmodica e carminativa (combatte 'accumulo dei gas intéstinali). f decotto dei seri di
finoechio & un eccellente rimedio confro gli occhi arressati. A g

Il Finocchio . . . in cucina: [l finocchio puo consumarsi crude, in insalata, pinzimonio o lessato {in questo easo
¢ comialkabiic farlo cuoeere in acqua € succo di fimone evitando di farlo annerire]; oppure fritto, alla parmigiana.
| semi di finocchio si acqompa?nann bene a tutte le camni grasse [maiale), pesce, salumi e formagal | semisi
usang in(ﬂtm[per am;natmrenﬂ_a in cui si lessano le eastagne, per profumare fe ofive nere o] fichi seechi.
Curiosita: |l forte sapore del fi io sefvatico, simile a quello dellanice, in tempi antichi veniva ulilizzate per

coprire eventuali sapor indesiderati durante 1z preparazione di pietanze, da questo deriva il modo di dire “infi-
nocchiare

salute delle sostanze nutrizionali che si trovano nelle-fragole. Il potassio aiuta a tenere sotto contrallo la pressione arte-
riosa & combatte {lictusLe fibre aiutano a controllare il ﬁu:so.l: combattona fa stitichezza. La vitamina C aiuta a riparare
1danni dell'organismo ed & un importante nutriente per | efficienza del sistema immunitario, particolarmente importan-
te durante la stagione fredda. L'acido folico £ una vitamina del gruppo B che previene aleuni difett di nascita ¢ aluta a
contrallare il processa infiammatario associato con e malattie rrﬁachc‘i nutrienti vegetali che si trovano nefle frago-
le, in particolare | polifenali, hanno capacith antiossidanti che possone ridurre e inflammazioni e lo stress ossidative.
Questy due processi nocivi sono stati collegati alte problematiche piti importanti per [a nostra salute, compresi Il cancro,
e malattie cardiovascolan e neuralogiche, artrite, 'obesita, 1l diabete, e malattie autaimmuni € quelle pelmonari.
Aleuni superfrutti soro disponibil freschi selo in aleuni periodi dell'anna - o praticamente mai - ¢ percia non seno poi
cost super. Polche invece le _frsgfoie vengono coltivate tutta 'anno, le potete trovare fresche o congelate nel vostro nego-
zio di alimentari locale ognivolta che volete, Le fragole sono I numero uno nella classifica dei frutti preferiti dai bamibi-
i, a anche gli adulti e amanoSona versatil] come Ingrediente nelle insalate, nelle zuppe, nel dolel e nei piatti salati. E la
cosa migliore & che sono deliziose da qustare anche da sole. !
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