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La SALUTE

si protegge a tavola

Chi non ha mai sentito dire che la sana alimentazione riveste un ruolo di
primaria importanza nel promuovere la salute e nel ridurre il rischio di ma-
lattie croniche, compresi vari tipi di tumore?

E chi non sa che la frutta e la verdura sono considerati fra gli alimenti maggior-
mente protettivi e che dovrebbero quindi essere sempre presenti in abbondanza
sulla tavola? Allora, se la nostra alimentazione spesso si allontana da quello che,
sulla base delle evidenze disponibili, viene indicato come modello da seguire,
significa che e si importante sapere cosa fare e trovare il modo di tradurre in
pratica la teoria.

La sensibilizzazione agli stili di vita salutari pud fare molto nel contribuire a
creare una cultura della prevenzione, il concetto di “arrivare prima” & quanto la
nostra sezione porta avanti da oltre 70 anni sul territori di Milano e provincia.
In questo contesto, l'olio extravergine d'oliva, simbolo della tradizione mediter-
ranea, della convivialita e della sana alimentazione, diventa il nostro testimonial
in occasione della Settimana Nazionale per la Prevenzione Oncologica. Con le sue
mille virty, l'olio EVO e l'alleato numero uno della nostra salute, ricco di poli-
fenoli, acido oleico e vitamina E, aiuta a mantenere bassi i livelli di colesterolo
LDL, prevenire il diabete di tipo due e contrastare i radicali liberi, responsabili
del danneggiamento delle cellule del nostro organismo.

Chi ha cuore la propria salute, puo iniziare a migliorare il proprio stile di vita
seguendo i suggerimenti alimentari contenuti in questo ricettario: perché se é
vero che la prevenzione deve iniziare presto, é altrettanto vero che non € mai troppo
tardi per cogliere i benefici di un‘alimentazione e di uno stile di vita salutari.

Prof. Marco Alloisio
Presidente LILT Milano



PASTA SFIZIOSA

ALLA CREMA DI OLIVE

GLI INGREDIENTI

« 300 g di olive appena raccolte
oppure di olive toscane
piccole e verdi

« 3 acciughe sott'olio

« 2 spicchi d'aglio

« due cucchiai di pinoli

« un cucchiaio di capperi sotto
sale o aceto

- olio di oliva extravergine

« un cucchiaio di aceto

- pasta integrale a scelta

Se avete la fortuna di poter raccogliere le
olive, dovete farlo nel momento in cui vi-
rano dal verde al nero. Mettete le olive in
acqua e cambiatela ogni giorno per venti
giorni. Ovviamente le olive pronte sono
dausare cost: il sapore & comunque molto
meno amarognolo e caratteristico. Snoc-
ciolate le olive, sciacquate i capperi se
sotto sale e mettete tutti gli ingredienti
nel mixer, aggiungendo quel tanto d'olio
che consente di farne una crema. Mettete
nei vasetti, coprite d'olio, tenete in frigo e
consumate in una decina di giorni. Potete
anche metterla nel forma ghiaccio e con-
gelarla: in questo caso per6 non mettete
olio ma aggiungetelo quando scongelate
la salsa. E eccellente con il radicchio e le
insalate in genere, anche con un formag-
gio fresco, e per fare tartine.




GLI INGREDIENTI

» 250 gr di riso integrale lungo
« 0,51 di brodo vegetale

1 mazzo di asparagi

« 1 cipolla tritata

« 2 spicchi di aglio

« olio di oliva extravergine

Inuna pentola portate a bollore il riso con
il brodo, salate leggermente, mettete lo
spargi flamma, abbassate al minimo la
fiamma e coprite con un coperchio e cuo-
cere per 45/50 minuti.

Nel frattempo lavate a pulite gli asparagi
e lessateli in acqua salata. Scolateli e ta-
gliateli a tocchetti piccoli. In una padella,

scaldate un cucchiaio di olio e fate roso-
lare la cipolla tritata e l'aglio schiacciato.
Unite gli asparagi e fate saltare per qual-
che minuto.

Aggiungete il riso cotto, unitelo alle ver-
dure e servite caldo.



GLI INGREDIENTI

« 320 gr di pasta integrale
« 250 gr di gamberi

« 3 zucchine

- un pezzetto di zenzero

« coriandolo

- sale

* pepe

GRALE ZUCCHINE,
ZENZERO E GAMBERI

PASTA INTE

Mondare e tagliare in piccoli pezzi le
zucchine. In una larga padella stufate
con poca cipolla e olio le verdure ag-
giungendo poca acqua. Pulire i gam-
beri, a piacere potete togliere i gusci
o lasciarli interi, saltateli in padella
con olio, peperoncino e aglio. Salate e
metteteli da parte. Lessate la pasta al
dente e ripassatela nella padella con le
zucchine, aggiungete per insaporire i
gamberi e grattate sopra dello zenzero
fresco. Per finire aggiungete del co-
riandolo tritato.




SECONDI PIATTI

meglio variare

na delle principali regole di una sana alimentazione & quella di variare il pit
Upossibile le scelte a tavola. Variare ¢ importante per assicurare la presenza
di tutte le sostanze nutritive necessarie, dal momento che non esiste l'alimento
completo che da solo sia in grado di soddisfare tutti i fabbisogni dell'individuo.
Un criterio che puo aiutare ad avere la "giusta” varieta & quello di prevedere, tutti
i giorni, la presenza di alimenti appartenenti a tutti cinque i gruppi: cereali, loro de-
rivati e tuberi; frutta e ortaggi; latte e derivati; carne, pesce uova, legumi; grassi
da condimento. Il terzo ed il quarto gruppo sono quelli fra i quali rientrano anche
i cosiddetti “secondi”. Ma quali sono le caratteristiche nutrizionali principali di
questi alimenti?

Il gruppo della carne, del pesce e delle uova fornisce in particolare proteine di

elevata qualita e inoltre vitamine del complesso B. In questo gruppo vengono
inclusi anche i legqumi secchi perché forniscono, oltre a significative quantita
di amido e di fibra, anche quei nutrienti essenziali che sono caratteristici della
carne. LAmerican Cancer Society raccomanda di limitare le carni rosse e quelle
conservate: piu precisamente andrebbe minimizzato il consumo ad esempio di
salumi e insaccati, a favore di pesce, pollame e legumi.
Grandissima importanza ha anche la cottura della carne: meglio al forno, bollita,
al vapore o stufata, piuttosto che fritta o alla brace. Per quanto invece riguarda
i formaggi e gli altri componenti del gruppo del latte e derivati la loro funzione
principale e quella di fornire calcio, in forma altamente biodisponibile, ossia
facilmente assorbibile e utilizzabile. E a proposito di questi alimenti, le linee
guida per una sana alimentazione ricordano di preferire i latticini ed i formaggi
meno grassi, oltre al latte parzialmente scremato.



. -,

CARTOCCIO DI PESCE AL PROFUMO
DI LIMONE

GLI INGREDIENTI Lavate il pesce e l'interno della pancia che

) riempirete poi con il ciuffo di prezzemo-
« orata o merluzzo sufficiente

per 4 persone
« ciuffo di prezzemolo

' . Pl rosmarino pesce. Adagiate la pietanza in un foglio

oY IC,Cth_ Lieaie di carta da forno grande abbastanza da
- una foglia di alloro

« mezzo limone

lo, il rametto di rosmarino, lo spicchio di
aglio. I limone invece lo taglierete a fet-
tine e guarnirete con queste il lato del

contenerlo e richiuderlo per conservarne
gli aromi in cottura lasciando all'interno
unpo' di aria ed eventualmente sigillatelo
con l'aiuto di spago da cucina. Infornate

- sale e pepe a piacere

in forno preriscaldato a 190° per circa
mezz'ora. Potete servire a tavola questo

piatto con il suo bel cartoccio.




CON INSALATA MISTA COLORATA

GLI INGREDIENTI

+ 400 gr di petti di pollo a dadini
« succo di un limone

« olio extravergine di oliva

e timo

- sale

In una larga padella far scaldare dolce-
mente un filo d'olio di oliva extravergine
e far rosolare i dadini di pollo. A cottura
quasi ultimata aggiungere il succo di li-
mone, il timo e un pizzico di sale.

Far cuocere ancora qualche minuto pre-
stando attenzione a non far attaccare il
pollo, aiutandovi eventualmente con un
goccino di acqua calda. Servite il piatto
accompagnato da un'insalata mista.




SCHIACCIATA

GLI INGREDIENTI

Per la pasta:

« 500 gr di farina semi integrale
"tipo 2"

« 1 panetto di lievito fresco BIO

« Olio extravergine di oliva

Per il ripieno:

« 1 kg di erbe di primavera
- 4 foglie di aglio orsino

« 1 foglia di alloro

Stemperare il lievito in 300 ml di acqua
tiepida. Incorporate la farina, unite una
presa di sale e continuate a impastare
fino ad ottenere una consistenza morbida.
Riponete la pasta in una ciotola e lasciatela
lievitare per almeno 2 ore.

Scottate le erbe per qualche minuto.
Scolate, strizzate leggermente e sminuz-
zate. Mettete un poco di olio EVO in una
padella e fate saltare per 2 minuti.
Dividete limpasto lievitato in due par-
tl. Stendetele ottenendo due rettangoli,
quindi adagiate la pasta in una teglia ben
oleata. Mettete le verdure coprendole con
il secondo strato di pasta. Informate a
forno caldo a 200 gradi per 15/20 minuti.
Sminuzzate le foglie di aglio orsino fine-
mente e aromatizzate 4 cucchiai di olio
EVO. Condite la schiacciata, spennellando
conun filo di olio aromatizzato e servite.




FRUTTA E VERDURA
OGNI GIORNO:

i colori del benessere

rutta e verdura sono alla base di una dieta sana e varia. Il loro prezioso contenu-

toin acqua, vitamine, minerali, fibre e sostanze colorate protettive garantisce
al nostro organismo un pieno di vitalita e salute, rinforza le difese e riduce il ri-
schio di obesita, diabete, tumori e malattie cardiovascolari. Grazie all'elevato ap-
porto di fibra, frutta e verdura regolarizzano il transito intestinale e conferiscono
un senso di sazieta, limitando il consumo di cibo. Alcune fibre contribuiscono ad
abbassare i livelli di colesterolo nel sangue e il rischio di ipertensione. Mangiare
frutta e verdura fresche e "colorate” aiuta a combattere i radicali liberi (molecole
nocive che ogni giorno attaccano le nostre cellule), responsabili delle malattie de-
generative e dei processi di invecchiamento cellulare. LOrganizzazione Mondiale
della Sanita (OMS) include infatti il consumo di frutta e verdura tra le principali
raccomandazioni per una dieta sana. Fai attenzione alle modalita di preparazione
delle verdura e non esagerare mai con i condimenti. Preferibilmente, cuoci a vapore
le verdure per non disperdere le vitamine e i minerali. Scegli 5 porzioni di colore
diverso al giorno. Ogni colore corrisponde a sostanze specifiche ad azione protet-
tiva, per cui solo variando potrai coprire tutti i fabbisogni dell'organismo.

BIANCO: (polifenoli, flavonoidi, composti solforati nella cipolla e nellaglio, potassio, vitami-
na C, selenio nei funghi) aglio, cavolfiore, cipolla, finocchio, funghi, mele, pere, porri, sedano.

GIALLO: (flavonoidi, carotenoidi, vitamina C) arance, limoni, mandarini, pompelmi,
melone, loti, albicocche, pesche, nespole, carote, peperoni, zucca, mais.

ROSSO: (licopene e antocianine) pomodori, rape, ravanelli, peperoni, barbabietole,
anguria, arance rosse, ciliegie, fragole.

VERDE: (clorofilla, carotenoidi, magnesio, vitamina C, acido folico e luteina) aspa-
ragi, agretti, basilico, bieta, broccoli, cavoli, carciofi, cetrioli, cicoria, lattuga, rucola,
prezzemolo, spinaci, zucchine, uva bianca, kiwi.

BLU-VIOLA: (antocianine, carotenoidi, vitamina C, potassio e magnesio) melanza-
ne, radicchio, fichi, frutti di bosco (lamponi, mirtilli, more, ribes), prugne, uva nera.



MELA AL FORNO CON SPEZIE
E FRUTTA SECCA TRITATA

GLI INGREDIENTI Lavate bene le mele e togliete loro i

torsoli. “Infilzate” ogni frutto con un

i e Sclden chiodo di garofano che estrarrete a

« poco zucchero

fine cottura. Ponetele su carta da forno

« poca cannella ; .
0 hiodi di in una pirofila e spolveratele appena
« 4 chiodi di garofano . .

& garof con lo zucchero, poi con le noccioline,

« 4 cucchiaini di noccioline tritate . .
poi con la frutta secca e infine con la

« 4 cucchiaini di frutta secca mista .
4 cannella. Mettetele a cuocere in forno
preriscaldato per una ventina di minu-

tia 190° gradi di temperatura e servite

tiepide.
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BICCHIERINO GOLOSO

GLI INGREDIENTI

» 3 vasetti di yogurt naturale
- frutta di stagione

« frutta secca mista

- miele a piacere

« basilico

Lavate, sbucciate la frutta e tagliatela
a pezzettini o in spicchi. Procuratevi
dei bicchierini trasparenti in vetro o
plastica che possano contenere lo yo-
gurt. Potete procedere a vostro gusto e
fantasia, alternando gli strati di frutta
e frutta secca o mescolando il tutto. In
ogni caso badando all'estetica e guar-
nendo anche con foglie di varie spezie,
per esempio il basilico.



CROSTATA RUSTICA
Al LAMPONI

GLI INGREDIENTI

» 250 gr di farina integrale
(meglio se di farro)

« 50 gr di mais fioretto

« 75 gr di olio di extravergine
di oliva

« 150 gr di malto di riso

« 1/2 bustina di lievito

« Un pizzico di sale

« Buccia di limone grattugiata

» Succo di mela quanto basta

» Un barattolo di confettura
ai lamponi o frutti di bosco

In una terrina impastiamo la frolla
unendo prima le farine e il lievito e
la buccia di limone, misceliamo bene
dopo versiamo lolio e con le mani
impastiamo velocemente facendo in
modo che non ci siano palline d'olio.
Versiamo il malto e impastiamo, deve
risultare un impasto morbido. In caso
ce ne sia bisogno aggiungiamo un goc-
cio di succo di mela, facciamo riposare
l'impasto in un canovaccio umido per
una mezzoretta in frigo.

Stendere la pasta in una teglia prece-
dentemente oleata e infarinata, versa-
re sopra della confettura ed infornate
per 30 minuti circa a 180°.




COME

aiutarci

VERSAMENTO SUL CONTO
CORRENTE POSTALE

N° 2279 intestato a Lega Italiana per la
Lotta contro i Tumori - via Venezian, 1
20133 Milano.

VERSAMENTO SUL CONTO
CORRENTE BANCARIO

IBAN IT83V0311101622000000018213
UBI Banca Sp. A

DOMICILIAZIONE BANCARIA
(RID)

Prelievo automatico e continuativo del
conto corrente, senza recarsi in posta o
in banca.

CARTA DI CREDITO

CARTASI e AMERICAN EXPRESS
(telefonare allo 02 49521).

DONAZIONE ON LINE

Collegandoti al nostro sito
www.legatumori.mi.it

DONAZIONI

Presso le nostre sedi di Milano
e provincia

5 X 1000 DELL’IRPEF
DESTINATO ALLA LILT

Basta la tua firma sui modelli CU, 730-1bis
o UNICO con l'indicazione del codice fisca-
le LILT di Milano: 80107930150 da inserire
nella casella "Sostegno delle organizzazioni
non lucrative di utilita sociale...”

LASCITI TESTAMENTARI

Designando la LILT Sezione Provinciale
di Milano come erede di tutto il patrimonio
o disponendo lasciti/legati.

Per informazioni lasciti@legatumori.mi.it

PASSAPAROLA TRA PARENTI
E AMICI

DIVENTA NOSTRO VOLONTARIO
DIVENTA NOSTRO AMBASCIATORE

Proponi eventi di raccolta fondi tra i tuoi
amici o nella tua azienda.







