CORRIERE DELLA SERA

Quotidiano

pata  12-02-2017
Pagina 50
Foglio 1 /2

Il maiale ¢ «dimagritoy
e finisce nelle diete salutar
degli espertiamericani

Cambi .
Selezione genetica,
nuovi sistemi

di allevamento

e alimentazione
hanno ridotto

| «cattivi» grassi saturi

ara perché viene consi-

derata troppo ricca di

grassi e di calorie o per-

ché fa parte di quelle
“carni rosse” di cui I'American
Institute for Cancer Research
raccomanda di limitare il con-
sumo, ma anche una semplice
fettina di lonza suscita spesso
una certa diffidenza. Tanto
che puo stupire il fatto che fra
le ricette “salutari” presenti
nel sito dello stesso istituto
americano se ne trovino alcu-
ne che hanno come protagoni-
sta proprio la carne fresca di
maiale, naturalmente in por-
zioni moderate e sempre abbi-
nata averdura e frutta.
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Ma allora, nell’ambito di
quella dieta prudente di cui
sempre si parla, ci puo essere
un posto anche per questo ali-
mento?

«Per rispondere — spiega
Carlo La Vecchia docente di
epidemiologia, all’ Universita
di Milano — dobbiamo ricor-

CdS

dare che, come emerge dalla
ricerca epidemiologica, elevati
consumi di carni rosse, e carni
lavorate in particolare, sono
stati associati a un aumentato
rischio di cancro, nello speci-
fico del colon retto. In Italia, i
consumi di carne sono piutto-
sto moderati nel rispetto del

Ir'i'spomle
alle domande
dei lettori
relative

alla nutrizione
all'indirizzo
http://forum.
corriere.it/
nutrizione

nostro modello tipico di dieta,
e tali livelli di consumo, fino a
2-3 volte alla settimana, non
sono associati a rischi apprez-
zabili di tumori».

Ma quali caratteristiche nu-
trizionali ha la carne suina og-
gigiorno? «E notevolmente
modificata rispetto al passato
—risponde Ginevra Lombardi
Boccia ricercatore del Crea,
Centro di ricerca per gli ali-
menti e la nutrizione — in par-
ticolare, é diminuito il tenore
in grasso, con riduzione degli
acidi grassi saturi a favore dei
polinsaturi come il linoleico,
un acido grasso “essenziale”
detto cosi perché il nostro or-
ganismo non ¢ in grado di sin-
tetizzarlo e deve assumerlo
con la dieta. Questo & avvenuto
grazie alla selezione genetica
delle razze, ai sistemi di alleva-
mento e alle nuove metodolo-
gie di alimentazione. Sempre
a proposito della composizio-
ne della carne suina, va anche
ricordato l'ottimo contenuto
di proteine di elevata qualita,
di vitamine del gruppo B quali
laB1, la B2 e la Bi2 e di elemen-
ti in traccia come zinco, ferro,
rame e selenio, presenti in for-
me facili da assorbire ed utiliz-
zare. Tuttavia, poiché la com-
posizione della carne puo
cambiare anche sensibilmente
in base al taglio (siveda tabella
in alto ndr), é importante es-
serne consapevoli cosi da fare
scelte adeguates.

Carla Favaro Nutrizionista
@ RIPRODUZIONE RISERVATA
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L’altra cucina
Una variante

«croccante»
che piace ai danesi

- danesi non temono di mangiare anche i tagli
meno magri del maiale. Complice il freddo, le
calorie fanno meno paura. Sara per questo che
il piatto nazionale ufficiale danese, votato da

60 mila persone un paio d'anni fa, il robusto il
Staegt flaesk med persillesovs, ovvero, il maiale
croccante con salsa al prezzemolo. Per preparario
per 4 persone, ci vogliono 8 fette di pancetta
fresca abbastanza spessa, cosparse di poco sale
ore prima di metterle in padella, e poi arrostite in

forno a 180 gradi, girandole spesso, finché non
appaiono belle abbrustolite e croccanti da tutte
le parti. Le fette di maiale trattate appena cotte,
vengono adagiate su un piatto caldo

e accompagnate con fette di patate lessate.

Il tutto viene cosparso con la salsa al prezzemolo,
una comune besciamella, diluito con I'acqua

di cottura delle patate e cosparsa con prezzemolo
fresco tritato.

Roberta Salvadori
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