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na», spiega Strata. «In particola-
re, combinandosi con altre so-
stanze, favorisce la cosiddetta vi-
sione crepuscolare: quando inizia
a fare buio, cioe. ¢i permette di
distinguere pit nitidamente i con-

La ricetta: involtini di peperoni
(la foto a pagina 120).

1 Piuvegetali e meno carne
per salvare il pianeta

Ridurre il consumo di carne e au-
mentare quello di vegetali € un
mode per salvare la Terra.

«Se oltre 820 milioni di persone
soffrono la fame ¢ anche perché
gran parte del terreno coltiva-
hile viene riservato al foraggio

Le risposte alle domande piu frequenti

v/ Come comprare
le verdure
dall’ortolano?
Scegliete sempre
tralevarieta di
stagione. Tanto
meno tempo passa
dal momento del
raccoltoal
momento del
consumao, tanto
maggiore il
contenuto
vitaminico.

v’ Meglio scondite
per perdere peso?
No: in guantita
controllate, l'olio
extravergine di
oliva per condire é
essenziale, perche
favorisce
'assorbimento
degliantiossidant
contenuti nelle
verdure,

v/ Ladietadel
minestrone é
consigliabile?
Limperativo
categorico a tavola
e variare. Mangiare
salaverdure crea
unacarenzadi
carboidrati, grassi
e proteine, che in
unasana
alimentazione non
possona mancare,

Perquesta le diete
monocibo come
guella del mine-
strone fanno male.
v/ | prodotti
surgelatisono
equiparabili al
fresco?

Con lasurgelazione
sono garantiti
vitarmine e sali
minerali come nel
prodotto fresco.

v/ E le zuppe pronte,
in busta oin scatola?
In linea di massima,
sono prodotti
lavorati con cura.
Bisogna, pero,
guardare U'etichetta.
Certamente la
versiane meno
calorica rimane la
busta con le sole
verdure surgelate,
perche, adifferenza
dialcuni prodotti
precotti, non
contiene esaltatori
disapari, oli 0 grassi
idrogenati.

o Vialiberaal
contorno grigliato?
Lagriglia permette
dicucinare le
verdure senza
l'aggiunta di troppi
grassi, manon
bisogna

carbonizzarle,
altrimenti si
sviluppano sostanze
tossiche.

v/ E la cottura al
vapore?

Elideale: le verdure
non assorbono
liguidi e non
perdono sostanze
nutritive.

® Eilegumi?
Sonovegetali, ma
hanno una struttura
chimica diversa da
quella delle verdure
e forniscono
maggiori calorie.
Sono consigliat
almeno due volte la
settimana.

per gli animali da carne», spiega
Umberto Veronest, che con la sua
Fondazione ha organizzato lo
scorso settembre il convegno in-
ternazionale Food and water for
lifef(cibo e acqua per la vita), a
Venezia., i
[ dati del dipartimento dell’agri-
coltura degli Stati Uniti dimo-
strano che, anche utilizzando le
tecniche di allevamento pin effi-
cienti, per ottenere un chilo di
carne di pollo occorrono 2,2
chili di cibo.

«Riducendo del 15% i consumi
nell’'Unione europea e negli Stati
Uniti si eliminerebbe di colpo la
necessita di coltivare 120 milioni
di tonnellate di cereali destinati
all'allevamento ogni anno», spie-
ga Vaclav Smil (Vaclav.Smili@ok.rcs.
it). docente di scienze ambientali
all’Universita canadese di Mani-
toba. «Di conseguenza si consu-
merebbero anche due milioni
di fonnellate di fertilizzanti
sintetici azotati in meno e 120
chilometri cubi di acqua in me-
no. Non solo: ¢i sarebbe anche un
taglio dei consumi di energia e,
quindi, delle emissioni di anidri-
de carbonica».

La ricetta: cheesecake con pomo-
dori (la foto a pagina 127). |

@Tittte le riceife sono a pag. 158
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