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Fare il pane in casa
non & pilt soltanto

una tendenza suggeri-
ta dalla crisi. Ma pud
diventare un‘abitudine
che ci fa solo bene.

_ E stato scoperto, infat-
ti, che l'alimento prin-
cipe dellenostre tavole
diventa una sorta di
farmaco, se al suo im-

‘pasto si aggiungono
spezie, erbe, semi, ver-
dure o frutti ricchi di
antiossidanti, di acidi
grassi polinsaturi e di
molecole virtuose per
Vorganismo.

«Il risultato & un pane
cosiddetto “nutraceu-
tico”, capace cioé di
nutrirci e contempora-

SE PREPARATE LA PASTA MADRE EVITATE IL LIEVITO

er fare un pane a regola d’arte

bisogna avere la cosiddetta
«pasta madre» che le nostre nonne
preparavanoc con due manciate

di farina, un cucchiaio
di yogurt e acqua
" tiepida. £ unimpasto

acido che permette la
lievitazione naturale e
quindi evita 'aggiunta
del lievito di birra.

. Infrigo. Il composto

duro che si ottiene va
fatto riposare in frigo
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Arricchito con spezie e semi
si trasforma in un farmaco
Scoprite con noi la nutraceutica, la scienza che insegna a curarsi

con gli alimenti. Ecco come la «pagnotta» pud prevenire disturbi
e rafforzare l'organismo. Con tutti i segreti per sfornare in casa

neamente di prevenire
svariati disturbin»,
spiega Ciro Vestita,
medico dietologo a Pi-
sa che tiene una rubri-
ca fissa a Uno Mattina

alle 8.30 di ogni mer-

coledi.
il pane & gia di per sé
un alleato del nostro

organismo: 100 gram--

mi permettono di in-
gerire carboidrati com-
plessi che rilasciano

lentamente la loro
energia, nonché un 7-8

per cento'di proteine
vegetali, le vitamine

Bl e B2, aminoacidi es-

senziali come la lisina
e il triptofano e impor-

tanti elementi quali

per 24 ore. |l giomo dopo deve essere
ripresa e rinfrescato con acqua tiepida e
con altri 50 gr. di farina. Pazientate una
settimana. Procedendo cosi per sette

Servono acqua e farina.

sodio, potassio e fosfo-
ro. Diventa perd un
pane «salvacuore» se
si aggiungono all'im-
pasto anche noci o

‘mandorle tritate o se-
. mi dilino, riechi di aci-
"di grassi omega 3, in-

gredientiamici divene

e arterie. o
"Un toccasana. Oggi

la medicina ci dice il
nome eil cognome del-
le sostanza benefiche
e,.dati alla mano, ci in-
dica i disturbi che pre-
vengono: Se si aggiun-
ge, per esempio, all'im-
pasto del pemodoro
crudo, sbucciato e ta-

‘gliato a pezzetti, si

preparano pagnotte

giorni si arriva ad avere
una grossa palla

di «pasta madre».

Perfare il pane
prendetene un pezzo
di-300 gr. a cui dovete
aggiungere un chilo
di farina e 600 grammi
di acqua tiepida.

iz, ricche di licopene, un
. antiossidante piti effi-
© cace delle vitamine nel

distruggere i radicali

- liberi.

- Al cieccolato. «Per
~ non parlare del pane
- con il cioccolato: 50
- grammi di quello fon-
- dente sono tre volte
. pih antiossidanti di

una tazza di té verde e
due volte di pilti di un

: bicchiere di vino ros-
- sow, sottolinea Ciro Ve-

stita.
Due manciate di uvet-
te, messe a bagno

nell’acqua per circa
mezz'ora e poi asciu-
gate con un canovac-
cio, rendono gli sfilati-
ni ricchi di resveratro-
lo che, oltre ad abbas-
sare il colesterolo «cat-
tivo», riduce la fre-
quenza del cancro alla
mammella, al colon e
all'esofago.
Artitumorale. Il pa-
ne ai pistacchi tritati &
un buon antitumorale:
60 grammi al giorno di
questi semi proteggo-
no dal tumore al pol-
mone.

E il pane con la salvia,

_che contiene fitoestro-

geni, & uno scudo na-
turale contro il tumore
al seno.

Al curry. Anche l'ag-
giunta di un cucchiai-
no di curry rende il
pane un valido anti-
cancro.

«La curcumina, 1'in-
grediente principale
del curry, blocca infatti
la crescita delle cellule
tumorali, oltre a essere
dieci volte pilr antios-
sidante della vitami-
na», precisa Ciro Vesti-

ta. «E grazie a queste
sue proprieta protegge
da circa 26 disturbi
compreso il cancro alla
prostata: non a caso in
India dove si consu-
mane circa 2 grammi
di curry al giorno l'in-
cidenza del tumore al-
la prostata & appena
del 2 per cento contro
1112 per cento registra-
to inTtalia», conclude il
dietologo.

E importante tuttavia
assumere la curcumina
sotto forma di curry,
ciog di miscela di spe-

zie, in cui la presenza
della piperina del pepe
svolge un effetto siner-
gico aumentandone
l'assorbimento,
Rosmarino benefico,
Laggiunta di rosmari-
no tritato del pane ri-
duce del 60 per cenio
l'acrilamide prodotta
dalla cottura del pane
stesso.

Questa molecola can-

cerogena si forma
quando cibi a base di
amidi come pane, pasta
o patate vengono fritti
o cotti in forno a tem-

perature superiori a
180° C. Succede cosi
che il glucosio e un
aminoacido chiamato
asparagina, contenuti
in questi alimenti base
della nostra dieta, st le-
ghine tra loro favoren-
done la produzione.
Per digerire. E dulcis
in fundo il pane aglhi
agrumi: quello con
dentro pezzetti di bue-
cia d'arancia amara di-
fende da funghi e bat-
teri e aiuta a digerire
meglio: fa produrre ed
espellere pil bile.

o cura di Manuela Campanelli

E vou...

“cuocetelo cosi

Eccoi consigli per cuocere
il pane in casa di Maurizio
Figucdia, il nostro esperto
titalare del Panificio
Valgraziosa di Cald,

in provincia di Pisa.

© |mpastate un chilo
difarina ditipo 2, poco
raffinata e proveniente

da chigchi integrali, con 600
gr.di acqua tiepida e 35 gr.
dilievito dibirra 0 300 gr. di
«pasta madrex {vediil
riquadro in bassa a sinistya).

Rinundiate al sale e
aggiungete: )
peril pane alcunry:

un cicchiaing raso di curry;
per il pane al
rosmarino o alla salvia:
un rametto di rosmarino

o di salvig tritati;

peril pane all'uvetta:
200 gr. di yvetta lasciata

a bagno per 30 minuti e
asdugatd;

peril pane con

i pistacchi: .
200 gr. di pistacchi tritatf;
pet il pane al
cioccolato:

100 gr. gi dioccolato
fandente tagliato a scaglie
con if colfeffo;

per il pane alle scorze
d'arancia:

30 gr. df bucce fresche
darancia fagliate a dadini.

® Lasciate infine riposare
[impasto per un quarto
d'ora, dategfi forma e fatelo
lievitare a temperatura
ambiente per re ore e
mezza, Cuocetelo per 25
minuti nel forno a 220-
230°C. Avrete un pane
salutare e dai diversi cofori.



