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Ricette di Buona Cucina

Agnello stufato al vino rosso

Valutazione

l i o L] L
broma.t 0 oglca Ingredienti e dosi per 4 persone:
a porzione
Keal 455 v 800 g di agnello tagliato a pezzetti
Proteine (%) 3738 v 1 bicchiere e mezzo di vino rosso
Lipidi (%) 54,8 v’ 3 cucchiai di olio di semi
Glucidi (%) 74 v’ 2 spicchi di aglio tritati finemente
Fibra (g) 11 v 1 cipolla tagliata grossolanamente

Colesterolo (mg) 140

v 2 foglie di alloro

Contenuti di valore v /2 bicchiere di concentrato di pomodoro
per I'occhio: % v’ 2 peperoncini

Lagnello ha una carne v 1 cucchiaio di farina

particolarmente ricca di

Zinco. v sale q.b.

I vino rosso contiene
resveratrolo e flavonoidi.
L'aglio contiene selenio,

zinco e aliina, responsabi- Preparazione

le del sapore e dell'odore Lasciare marinare I'agnello tagliato a pezzi nel vino per almeno 3 ore; poi
penetrante e persistente; toglierlo e conservare il vino.

quest'ultima si trasforma Scaldare I'clio in una capace casseruola, quindi aggiungere I'agnello ben
in allicina che asciutto e sporcato di farina. Cuocere finché la carne non si sara rosolata
ha azione an’.ﬂbattenca, bene dO tutti i |Clﬁ.

ipocolesterolemizzante e

Aggiungere |'aglio e la cipolla, le foglie di alloro, il concentrato di pomodoro,
il sale, il vino e i peperoncini.
Cuocere lentamente finché I'agnello non sard tenero.

antipertensiva.

Il pomodoro & ricco di
vitamine e oligoelementi,
ma soprattutto contiene
carotenoidi ed e la pit1 im-
portante fonte di licopene.
Il peperone € una buona
fonte di carotenoidi, so-
prattutto luteina.

La cipolla contiene vita-
mina C e una buona quan-
tita di flavonoidi (querce-
tina).
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VERDURE COTTE Ricette di Buona Cucina
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Carciofi e patate

Valutazione

:r:;lr‘;it;’rl;gica Ingredienti e dosi per 4 persone:
Keal i v 4 carciofi

Proteine (%) 8 v/ 4 patate

Lipidi (%) 43,7 v’ 2 spicchi di aglio

Glucidi (%) 48,3 v 1 mazzetto di prezzemolo

Fibra (g) 54 v 1 mazzetto di timo

Colesterolo (mg) 0

v 4 cucchiai di olio extravergine di oliva del Garda
v sale e pepe q.b.

Contenuti di valore

per 'occhio: % % Preparazione

Pulire i carciofi, cioé eliminare le foglie dure esterne e poi tagliare le meta
anteriori, dividere il resto in quarti ed eliminare la barba ed eventuali parti
spinose.

Pulire le patate e dividerle a cubetti.

Far soffriggere nell’olio i carciofi e farli cuocere qualche minuto finché

11 carciofo oltre ad essere
ricco di fibre e sali mine-
rali e ricco di acido folico.
La patata e ricca di amido
e contiene potassio, vita-

mina C e B5. prendono un colore dorato.

Laglio contiene selenio, Aggiungere le patate, |'aglio, salare e pepare e far cuocere insieme
zinco e aliina, responsabi- per 25-30 minuti aggiungendo un po’ d’acqua o, meglio ancora, brodo
le del sapore e dell'odore vegetale. Alla fine aggiungere prezzemolo e timo ed eliminare |'aglio.

penetrante e persistente;
quest’ultima si trasforma
in allicina che ha azione
antibatterica, ipocoleste-
rolemizzante e antiperten-
siva.

Il prezzemolo contiene
flavonoidi e anche apiolo,
un antispastico, antipireti-
co e stimolante la contrat-
tilita uterina.

Il timo contiene oli essen-
ziali e flavonoidi.

L'olio di oliva € un’ottima
fonte di acidi grassi insa-
turi.
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