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In tutte le città un gran numero di ristoranti propongono pietanze etniche ed invogliano alla conoscenza 

di nuovi sapori per il nostro palato. 

Cucina marocchina, ottima per quanto riguarda il piatto più tipico e conosciuto, ovvero il cous cous, 

costituito da granelli di semola cotti al vapore che può essere arricchito con carne o pesce. E' un piatto 

che fornisce la giusta quantità di carboidrati e proteine. 

ll ristorante messicano è conosciuto dai più per la cucina piccante ma la cucina messicana offre anche 

pietanze ottime per il contenuto di proteine e verdure ad esempio le fajitas (listarelle di pollo e manzo 

marinate e grigliate) e l'arroz messicano (riso con salsa di pomodoro, carote, piselli e patate). 

La cucina cinese è stata per anni sotto accusa per la cosiddetta "sindrome da ristorante cinese" associata 

all'eccesso di glutammato monosodico, utilizzato in cucina come esaltatore di sapidità. Non ci sono studi 

scientifici che confermano questa sindrome. 

Per quanto riguarda la cucina giapponese non solo i fritti come la tempura mentre via libera a sushi a 

base di riso e al sashimi che è pesce. 

 

Sono tanti i piatti etnici ricchi di proprietà nutrizionali importanti per il nostro organismo. Molti di questi 

sono anche consigliati a chi è attento al peso desiderabile. Basti pensare alle spezie, ricche di virtù, 

utilizzate nella cucina indiana e marocchina; al pesce ricco di omega 3, ingrediente principale di molti piatti 

della cucina giapponese e cinese; o al già citato al cous cous, entrato ormai a far parte della nostra 

alimentazione mediterranea, perchè è un piatto completo di carboidrati, proteine, grassi, sali minerali e 

vitamine. 

 

Certo, rispetto alla dieta mediterranea e al suo modello alimentare equilibrato il confronto risulta 

piuttosto arduo. Partendo da questo principio, andiamo però a scoprire le principali caratteristiche 

nutrizionali delle cucine etniche. 

 

Giappone 

Con il termine "sashimi" si intende il pesce crudo tagliato molto sottile, servito senza alcun tipo di 

condimento. Tra le varietà di pesce utilizzato per prepararlo troviamo il salmone, il tonno, il merluzzo, ecc. 

L’assenza di condimento e il tipo di cottura fanno sì che il pesce mantenga inalterate le sue caratteristiche, 

tra cui l’elevato contenuto di omega 3, rendendolo un piatto molto salutare. Molto importante è 

assicurarsi che il pesce sia di buona qualità e fresco: occorre inoltre sincerarsi dell’avvenuto abbattimento 

refrigerato al momento della pesca per garantire una adeguata sicurezza alimentare, così da non incorrere 

in intossicazioni alimentari (come l’Anisakis). Le alghe che compongono il piatto, sono inoltre un’ottima 

fonte di omega 3, antiossidanti e vitamine. 

  



 

Messico 
La cucina messicana in linea di principio è basata su alimenti essenziali. Nel riso e fagioli, il cereale è un 

alimento sano e unito ai fagioli, migliora la qualità delle proteine. Il guacamole, tipica salsa messicana, è 

preparata con l’avocado, un alimento molto salutare, perché ricco di antiossidanti. 

La presenza di peperoncino o spezie molto piccanti non risulta adatta alle età evolutiva così come la 

carenza de verdure fresche e l’uso di fritture. Per neutralizzare gli effetti nocivi dei radicali liberi causati 

dalla frittura è consigliato aggiungere al pasto tante verdure fresche e frutta fresca, ad esempio frutti di 

bosco, ricchi di antiossidanti 

 

Cina 

L’utilizzo della soia e dei suoi derivati – come il tofu – rappresenta un elemento favorevole, poiché questi 

alimenti contengono fitoestrogeni e fitosteroli che hanno un effetto protettivo. Attenzione alla salsa di 

soia: a causa dell’alto contenuto di sodio. L’utilizzo del riso e della soia nella cucina cinese, anche per 

preparare piatti come gli spaghetti di riso e di soia, la rende una scelta possibile per chi soffre di celiachia. 

 

India 

La cucina indiana è molto eclettica e l’India, si sa, è il paese delle spezie e del curry. Cardamomo, curcuma, 

zenzero e curry, aiutano a insaporire i piatti usando meno sale, con grandi benefici per il sistema 

cardiovascolare. Il curry in particolare – un mix di spezie con predominanza della curcuma – è noto per il 

suo importante ruolo antiossidante. 

Anche la cottura tipica nel forno Tandoori di pollo e pesce è una scelta sana. Così come 

l’accompagnamento di riso basmati ai diversi piatti. Il riso infatti è una fonte di energia pulita come lo 

sono i carboidrati a lento rilascio. Il pane Naan, cotto nel Tandoori è preparato con yogurt e miele. Un 

buon piatto di lenticchie cotte in acqua o in brodo è una buona fonte di proteine vegetali e anche di ferro. 

 

Brasile 

Una delle tradizioni per le festività del Brasile è una grigliata mista di vari tipi di carne (dal pollo al manzo, 

dal maiale alla pecora). Ma la normalità prevede la feijoada, preparata con riso e fagioli neri. Un piatto 

bilanciato, perché gli aminoacidi del riso, come quelli di tutti i cereali, ampliano lo spettro di quelli dei 

fagioli, completandolo. Anche la manioca, cucinata o ridotta in farina, è un alimento che non contiene 

glutine. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

Augusta ALBERTINI 

Ha conseguito una laurea con lode in Scienze Biologiche presso l'Università degli 

Studi di Pavia e una laurea specialistica con lode in Scienza dell’Amministrazione e 

Dietologia – facoltà di Medicina e Chirurgia Università di Pavia. 

• Costantemente impegnata nella divulgazione scientifica e nel counselling dietologico 

collabora con diversi Editori (Rizzoli, Giunti, Piemme). 

• Ha pubblicato numerosi lavori su riviste scientifiche ed è coautore di testi e 

monografie (Nutrirsi per lo Sport, Alimentazione Sana, Natura Amica). 

• Ha collaborato a testi del Manuale di Sorveglianza Nutrizionale e Prevenzione 

dell’obesità pubblicati a cura dell’INRAN ed è coautore delle due ultime edizioni dei L.A.R.N. (Livelli di 

Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed energia per la popolazione italiana). 

• Membro di Commissioni Nazionali di Studio per gli alimenti, collaboratrice a ricerche finanziate dal CNR 

e dal Ministero della Salute nelle aree “Sorveglianza ed Epidemiologia Nutrizionale”. 

• Socio delle più importanti associazioni scientifiche del settore Nutrizionale, è stata eletta nei Consigli 

regionali dell’Associazione Italiana di Dietetica e Nutrizione Clinica, dell’Associazione Italiana di 

Nutrizione Umana – SINU e ANSISA. 

• Membro per l’area Universitaria della rete Terra Madre di Slowfood. 

• Coordinatore Scientifico nella attività di ricerca finalizzata per il Ministero della Salute sulla Sorveglianza 

Nutrizionale basata su dati locali per la prevenzione della patologia cronico degenerativa. 


