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L'inverno, nonostante il freddo, la neve e il vento gelido, offre frutta e verdura di stagione a volonta.
Ecco allora la lista degli alimenti vegetali di stagione:

verdura

barbabietole, breccoli, carciofi, cardi, carote, cavolfiore, cavolo cappuccio, cavolo verza,
cavolini di bruxelles, cicoria , coste, crauti, erbette, finocchio, indivia, porro, radicchio,
rafano, rapa, ravanello, sedano, sedano rapa, spinaci, topinambur, valerianella, zucca.

frutta

kiwi, arancia, cachi, limone, mandarino, mandarancio,
mela, mela cotogna, pera, nespola,
pompelmo, frutta secca.

Melle fredde e grigie giornate invernali ideale &
consumare a pranzo o a cena una gustosa
minestra o zuppa in grado di riscaldare il
corpo e di donargli I'energia di cui ha
bisogno.

All'origine, questa era una pietanza povera

e tipicamente italiana che poi, grazie
all'emigrazione e al turismo, si diffuse con
successo nel resto del mondo, perfezionata ¢
dalle sempre pit avanzate tecniche di
cucina.

Oggigiomo, composta da verdure, —
legumi con o senza aggiunta di
cereali, resta uno dei piatti invernali
migliori in quanto pud essere adattata
ad ogni tipo di esigenza alimentare e
perché & un buon modo di impiegare le
verdure spesso non accettate dai
nostri bambini.
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Se sianalizzano
i testi di medicina del passato, ci
si accorge di come fin dall'antichita, tutti i
medici da Ippocrate in poi, insistevano molto sulla necessita,
ai fini della buona salute, di adattare ai ritmi naturali e stagionali il proprio regime alimentare e
ogni altro aspetto della vita quotidiana: sonno, lavero, moto.
Tuttavia negli ultimi decenni, si evidenzia una progressiva perdita della stagionalita a tavola che & da mettere
in relazione a diversi fattori (miglioramento dei sistemi di trasporto, tecniche innovative di coltivazione e di
conservazione, ecc.) facendoci dimenticare che la produzione del cibo & ancora indissolubilmente legata alle
vicende del clima e delle stagioni. |l nostro organismo al cambiare della temperatura e delle condizioni
ambientali cambia le sue esigenze e le sue necessita che sono soddisfatte dagli alimenti di stagione.
Pensiamo ai frutti estivi e alla loro ricchezza in acqua, essi rappresentano un valido aiuto per resistere al
calore & alla disidratazione. Modificando le abitudini e | consumi alimentari, la nostra alimentazione rischia di
divenire sempre pid monotona, e di non permettere un apporto adeguato di tutti | nutrienti necessari al nostro
organismao.
Scegliere i cibi vegetali rispettando il criterio della stagionalita ha quindi delle evidenti ripercussioni sul sapore
dei cibi, sulla salute & non dimentichiamo 'impatto sull'ambiente.

(parte del testo é tratto dal libro “Dall'orte alla tavela” di Gianna Ferretti e Letizia Saturni)




