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Il mondo nel piatto
Etnico, perché? Si parte dalle materie prime

A cura della dottoressa Augusta Albertini

Possiamo suddividere il cibo etnico in tre direzioni: Oriente, Nord Africa e Sud America. E caratterizzati
dall'utilizzo di spezie e aromi.

Nella ristorazione scolastica la cucina etnica € preparata con misura e con prodotti italiani. Questo € il
primo passo verso un approccio equilibrato per un regime alimentare a misura di bambino. E importante,
quindi, prestare attenzione alle materie prime utilizzate, che possono fare la differenza in tema di
digeribilita o salubrita.

Ma le spezie fanno bene?

Molte spezie, ampiamente studiate in medicina, hanno effetti positivi per il nostro organismo. Basti
pensare al curry, un condimento tipico della cucina indiana, che contiene tra i vari ingredienti la curcuma
che, a sua volta, contiene la curcumina, una sostanza che esercita un’attivita biologica protettiva.

E ancora il peperoncino, molto utilizzato in Sud America, ma anche in Nord Africa, che contiene la
capsaicina i cui effetti positivi sul cuore sono ampiamente riconosciuti.

Pare difficile, quindi, che una cucina etnica che nutre una parte del mondo possa essere dannosa per
un’altra.

Da tempo la nostra citta si & popolata di comunita straniere, i mercati si sono arricchiti di nuovi ortaggi,
spezie, legumi con forme colori e profumi esotici. E cosi se da una parte la prevenzione attraverso corretti
stili di vita suggerisce alle famiglie straniere le regole della dieta mediterranea, dall' altra vengono
individuati i punti di forza della cucina degli altri.

Verdure

Cavolfiori e broccoli, particolarmente indicati per il loro effetto antitumorale, sono molto usati nella cucina
cinese. Sono perfetti in abbinamento alle carote, ricche di sali minerali e beta-carotene, il precursore della
vitamina A, di cui &€ nota I'importanza per la vista, per la crescita corporea e ossea e per la risposta
immunitaria. Ottimo per la salute e per il palato un buon piatto di verdure saltate all'orientale.

Spezie

Patrimonio indiscusso delle cucine etniche, le spezie hanno il grande pregio di insaporire i cibi senza sale
e grassi in quantita eccessive. Alcune hanno poi specifiche qualita per la salute. Come la curcuma che &
un potente antiossidante e combatte la degenerazione dei tessuti, e lo zenzero dalle note proprieta
antinflammatorie. Quindi ottimo un curry indiano che la curcuma contiene in buone quantita.

Quinoa

L’elevato potere nutritivo di questo alimento, consumato fin dall’antichita dalle popolazioni degli altipiani
della cordigliera delle Ande, & ben noto. Non ha glutine e quindi & perfetto per i celiaci, ma € anche una
buona fonte di sali minerali, proteine e fibre, che favoriscono il transito dei cibi nell'intestino contribuendo
a prevenire le malattie cronico degenerative
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Legumi
Falafel, bigné di fagioli, humus, spaghetti di soia... le cucina etniche sono tutte ricche di piatti forti a base
di legumi, ottima fonte di proteine e perfetta alternativa nutrizionale alla carne.

Frutta
Quella fresca e quella secca, intese come veri e propri ingredienti: dalle diverse tipologie di banane alla
papaia che entra in molti antipasti, al’avocado protagonista di salse brillanti.
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