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Il mondo nel piatto
Scopriamo qualche prodotto tipico

A cura della dottoressa Augusta Albertini

La scoperta di un paese passa anche attraverso i suoi condimenti. Dall'India la salsa raita a base di cetriolo
e yogurt, che rinfresca il palato e attenua il piccante dei piatti. Si prepara con yogurt magro al naturale,
cetriolo e coriandolo fresco, cipollotti tritati e una punta di cucchiaino di cumino in polvere.

| datteri sono invece il dessert perfetto: dolci e morbidi, tolgono la voglia di zuccheri con le calorie mitigate
da numerose fibre.

E da bere? Il te al cardamomo dall'india. Anche le bevande etniche possono essere una vera scoperta.

La ricca offerta di té da accompagnare al pasto spesso si combina con I'amore per le spezie; ad esempio,
e possibile accompagnare il pasto con un té caldo (non zuccherato) aromatizzato con cardamomo e
cannella: facilita la digestione e ha zero calorie! Un’altra bevanda tipica & un mix fatto di yogurt, acqua,
spezie e talvolta frutta; viene servito a fine pasto e ha un’azione benefica sull’intestino.

Cugino “piu piccante” e “frizzante” dello yogurt, con la consistenza cremosa di uno yogurt, il kefir — come
lo stesso yogurt — contiene poco o niente lattosio, “quindi puo essere adatto a ragazzi che soffrono
d’intolleranza ai latticini”.

Da migliaia d’anni é fatto con latte di mucca o di capra e colture vive chiamate "grani di kefir", che sono
grumi di microbi gelatinosi composti da batteri e lieviti. Il latte viene versato sui chicchi, che possono
essere riutilizzati all'infinito perché “i grani di kefir fermentano lo zucchero naturale nel latte, il lattosio, e
24 ore dopo si ha la bevanda a base di latte”.

Tuttavia, le proprieta nutritive del kefir sono simili a quelle dello yogurt per le proteine e per il calcio; e
dunque un'ottima aggiunta alla dieta, perché ha un contenuto di batteri probiotici piu elevato e
diversificato.

Il kefir ha una buona quantita e varieta di microbi sani e proprio la diversita “fa si che i probiotici si
riproducano nell’intestino” con risultati benefici in generale per la salute di tutto il corpo, perché “i
probiotici aiutano a sintetizzare vitamine, impedire ai batteri che causano malattie di prendere il
sopravvento e possono persino rafforzare I'immunita”.

| probiotici, infatti, “producono composti bioattivi, come gli acidi grassi a catena corta che hanno effetti
antinfiammatori che possono aiutare problemi sistemici come la gestione del colesterolo e la sintesi di
neurotrasmettitori”. Ricercatori hanno inoltre capito che una dieta a base di alimenti fermentati
“aumenta la diversita del microbioma e diminuisce i marcatori di infiammazione nel corpo”.
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