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La horsa della spesa
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Cosac’einqguestialimenti?

Se andiamo avedere da vicino cosa contengono molti degli alimenti trasformati che consumiamo pitio meno
regolarmente ciaccorgiamo che non sono quello che sembrano o che vorrebbero sembrare. Le bevande abase di
succodifrutta,ad esempio,inrealtadifrutta ne contengono ben poca e perlopiu beviamo acqua e zucchero.Se lo
scopo é bere una salutare spremutadifrutta & molto meglio farselada sé. Ancora meglio sarebbe mangiareil frutto
intero. Laltro esempio qui sotto riguarda il ketchup,una salsa agrodolce molto amata da grandi e pit piccoli.Anche
quiil consiglio é dilimitarneilconsumo a causa dellimportante contenuto di zucchero e disale.

Bevanda a base di succo di frutta Ketchup
y Zucchero 19,6 %
— ]* Zucchero 10,2% ¢

. Succodifrutta 12%
—Aceto 22,2%
— Acqua 77,8%
Pomodori 52,6 %
Esempi basati sul prospetto della FRC. ggg
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Ch gut, gesund & gunstig essen

Ketchup? Eccoalcune alternative piu salutari

Anchefattoin casail ketchup richiede un’aggiuntadizucchero piuttosto
importante. Vi proponiamo dunque alcunericette alternative di salse
altrettanto gustose ma piti salutari. Fateci sapere cosa ne pensate.

Salsaagrodolce al pomodoro

» Come base usate la salsa che avete fatto con i pomodori estivi e messo in vaso sotto
vuoto (chi non fa la salsa in casa puo usare i pelati a pezzetti in scatola che trova in
commercio). Mescolate bene 1 dl di salsa di pomodoro, 1 cucchiaio di aceto balsami-
co, peperoncino (quanto basta per il vostro gusto), una carota sminuzzata finemente
e erbette fini tritate.

Salsarosaagrodolce
° Basta aggiungere alla salsa agrodolce al pomodoro 1-2 cucchiai di maionese (magari
fatta in casa) oppure di yogurt nature (per la versione piu leggera).

Salsa primavera

° Preparate un trito di 250g di verdure (carote, sedano, cipolla, aglio), un ciuffetto di
prezzemolo, un rametto di rosmarino, una foglia di alloro e 2 chiodi di garofano.

* In una casseruola versate 4 cucchiai di olio d'oliva e fate rosolare leggermente le ver-
dure tritate.

» Aggiungete 250g di pomodori pelati tritati grossolanamente, sale, pepe e un pizzico
di zucchero e cuocere mezz'ora a fuoco lento per addensare la salsa.

La salsa puo essere usata calda per condire pasta o riso o patate bollite, oppure a freddo

o tiepida per condire verdure di stagione lessate.



