Vira Garhone paria di un cibo comune

MANGIATE LA RAPA ROSSA

E Ul SENTIRETE
PIU° GIOVANI E FORTI

«E un ortaggio che puo essere mangiato cotto o crudo,
ma cio che conta e che lo si prepari spesso», dice la con-
duttrice di “Buongiorno benessere”, che in guesta in-
tervista ci consiylia alcune ricette gustose e pratiche

di Stefania Mazzoni

Roma, maggio
a rapa rossa non dovreb-
be mai mancare sul-
le nostre tavole. Infatti
questo ortaggio & un ve-
r0 € proprio concentra-
to di benessere. lo, per
esempio, ne assumo una al gior-
no e, credetemi, mi sento com-
pletamente ringiovanitar.

Chi parla & Vira Carbone,
conduttrice di Buongiornoe
benessere, il sabato mattina su
Raiuno, che gquesta settimana ci
parla di un nuovo alimento co-
mune: la rapa rossa. Lo fa in
collaborazione con la nutrizio-
nista Annarosa Pretaroli, con la
quale spesso realizza diete per il
nostro giornale. Vira, in tanti an-
ni di trasmissione, ha fatto espe-
rienza sul campo e pud darci an-
che tanti consigli su come con-
sumare questo ortaggio rosso.

«Pensi che ho letto di alcuni
seienziati che definiscona la ra-
pa rossa “sangue artificiale”»,
continua Vira,

Addirittura, e come mai?
«Vede, pare che in natura non
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esista un altro ortaggio capace
di contrastare 1’anemia, ciog la
carenza di ferro del nostro san-
gue, con tutte le complicazio-
ni del caso, come la rapa ros-
sa. Contiene infatti grandissi-
me quantita di ferro e allora, do-
po avere parlato con il medi-
co, quando si hanno problemi
di questo tipo, si pud anche op-
tare per un’alimentazione sana
arricchita proprio di rapa rossa.
To, che ho un po" di problemini
legati alla carenza di ferro, tutte
le mattine compio il mio rito...».

Di quale rito si tratta?

«Centrifugo una rapa rossa
ben lavata e poi ne bevo il suc-
co, addizionandolo con la spre-
muta di un limone intero: la

Annargsa Pre-
taroli, 1a nutri-
zionista che
spesso collabo-
ra con Vira Car-
bone per realiz-
zare diete sul
nostro giorna-
le e alla qua-
le la conduttri-
ce si & rivolta
per parlare del-
la rapa rossa.

vitamina C in esso contenuto
aiuta il nostro corpo ad assorbi-
re il ferro della rapa rossa. Non
solo fornisce energia al nostrg
corpo, ma soprattutto éée\{
se nutrisse il nostro sangue, for-
nendogli ferro, ossigeno e tutto
cid che serve per essere piii for-
ti. Sia chiaro, la buona alimen-
tazione non deve mai e poi mai
sostituire la medicina e I’even-
tuale necessita di assumere far-
maci in caso di patologie piil o
meno gravi, in questo caso del
sangue, tuttavia, pud essere dav-
vero un valido aiuto per il nostro
benessere. Tornando alla rapa
rossa, del resto, al di la del fer-
1o, € una vera e propria miniera
di elementi nutritivi».

Mi dica, quali sono gli altri
elementi presenti nella rapa
rossa?

«Innanzitutto & ricchissima di
fibre, che non solo sono utili al-
I’intestino, ma, secondo recenti
studi, sono in grado di tenere a
bada gli zuccheri nel sangue e di
pulire le arterie dal grasso. Inol-
tre, al di la del ferro, la rapa ros-
sa € ricca di tanti altri sali mine-
rali, come il potassio, importan-

“

«E
prelibata
e con
laggiunta
del limone
diventa

-ancora .
pit.buona»

ML e proprieta benefiche  fau!
B della rapa rossa "'__

A = -

A 3 - I-‘ N —
L =
LA v

A h .

[CzzC: il linguaggio mi parrebbe
piu pubblicitario che scientifico
come dove dice che fornisce
ossigeno al nostro sangue e tutto

POGO CALORICAY:"

Carbone, 47 anni, conduttrice di “Buon-
giorno benessere", il sabato matlina su
Raiuno, ci presenta la rapa rossa, nel
piatto al centro, tagliata a pezzettini con
alcune fette di limone. «La rapa rossa e
Lna vera e propria miniera di sali mine-

tissimo per il sistema cardiocir-
colatorio, e il magnesio, utilissi-
mo per il sistema nervoso e per
combattere, per esempio, il mal
di testa. Poi la rapa rossa & ricca
di vitamine del gruppo B, che,
tra 1’altro, sono utili a rafforza-
re il sistema immunitario e il si-
stema digestiva e ad attivare il
metabolismo cellulare. Poi con-
tiene vitamina C, anch’essa uti-
le per il sistema immunitario, e
poi tantissimi antiossidanti. In-
fine, e non & una cosa da poco,
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[CzzC: il linguaggio mi parrebbe più pubblicitario che scientifico come dove dice che fornisce ossigeno al nostro sangue e tutto ciò che serve per essere più forte.
Ma convengo che il consumo di rape sia mediamente utile in una sana alimentazione].
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rali, come il ferro, e di vitamine, in particolare quelle del gruppo B, ma non solox,
dice Vira. «Alcuni scienziati la definiscono “sangue artificiale”, perché & in grado
di combattere alcune problematiche di cui spesso soffriamo, come P'anemia. lo
tutii  giorni bevo un cenbrifugato di rapa rossa al quale aggiungo il limone, perché
Ia vitamina G in esso contenuta aiuta il nostro organismo ad assorbire il ferro del-
la rapa rossa, Questo ortaggio ha un gusto dolciastro per guesto molti pensano
che sia ricco di zuccheri e che quindi faccia ingrassare: non & vero, la rapa ros-
sa & composta piit che alfro di acqua, & poco calorica e fa addirittura dimagrire».

| laraparossa ¢ ricchissima di ac-
‘qua, ne & composta per il 91 per
cento...»,

Scusi se la interrompo, mol-
ti sostengono che la rapa ros-
sa sia calorica perché, quan-
do la si mangia, rimane piutto-
sto dolciastra. Si pensa che sia.
come dire, piena di zuccheri...

«Come si direbbe oggi con
il linguaggio moderno, & una
“bufala™ bella e buona, ciog &
una falsa notizia. E vero che la

rapa rossa ha un gusto dolcia-
stro, ma questo non vuole di-
re affatto che sia piena di zuc-
cheri, anzi. La rapa rossa, pen-
si un po’, e addirittura dima-
grante. Ha insomma poche ca-
lorie ed & quindi particolarmen-
te indicata per chi sta seguendo
una dieta_ [’apporta calorico &
di sole 20 kilocalorie per cen-
to grammi ed & un ortaggio che,
grazie alla presenza di fibre, ha
anche un alto potere saziante. E
poi ¢’¢ da dire che la rapa & in-

dicata soprattutto dopo i qua-
ranta anni, perché ha un alto po-
tere antinflammatorio per via
del colore rosso, che altro non
¢ che un concentrato di principi
attivi fondamentali per il nostro
benessere. Ma fate attenzione
quando la acquistates,

Come deve essere ’aspetio
della rapa rossa?

«La rapa rossa fresca ha un
colore vivo e brillante. Non de-
ve essere opaca. Ed & preferibi-
le acquistare quella a chilome-
fro zero, cio¢ coltivata in zona,
proprio perché in questo modo
i principi nutritivi che contie-
ne saranno tutti presenti. Quan-
do acquistiamo frutta o verdura
che viene da lontano, per inten-
derci, queste sono “stressate”
dal viaggio. e allora & probabi-
le che abbiano perso parte delle
loro vitamines.

Senta, lei come mangia la ra-
pa rossa?

«Ci sono vart modi per man-
giarla. 1l primo modo & il se-
guente: dopo avere prepara-
to una ricca insalata mista, si
puo prendere una rapa rossa e
grattugiarla sull’insalata, a cru-
do. La rapa rossa cruda, infat-
ti, & piuttosto dura, allora con-
siglio appunto di grattugiarla
in grandi quantita oppure di ta-
gliaria a listarelle, ovviamente
dopo avere tolto la parte ester-
na, la “buccia”. Comunque chi
non ama la rapa rossa cruda pud
mangiarla cotta».

In che modo posso cuocerla?

«Si pud lessare, ma soltanto
in questo modo: si prende una
bella rapa rossa intera, senza
averle tolto la “corazza” ester-
na, e poi si immerge in acqua
bollente per qualche minuto,
non di pitt. Dopo di che si to-
glie dall’acqua, si aspetta che
si raffreddi un po’ e poi si pro-
cede con la preparazione. Per
prima cosa si sbuccia per be-
ne e poi si taglia o a cubetti o
a listarelle a seconda di come
preferiamo consumarla. Con-
siglin di agginngere sempre nn
filo di olio extravergine di oli-
va e del limone spremuto. Ma
si pud cuocere anche in un al-
tro modo...»,

Mi dica, quale?

«Si pud cuocere al vapore.
Siccome & una cottura piutto-
sto veloce, consiglio di tagliare
la rapa rossa a listarelle, di met-
terla sul cestello della vaporiera
e di procedere con la cottura per
pochissimi minuti. A quel pun-
to puo fare da accompagnamen-
to alle nostre pietanze, come,
per esempio, una fettina di vi-
tello da condire con olio extra-
vergine di oliva. Il guaio, perd,
& uno solo: la rapa rossa di so-
lito non piace ai bambini, ep-
pure dovrebbero mangiarne in
grandissima quantita. Io mi so-
no inventata una ricetta fantasti-
ca grazie alla gnale le mie figlie
mangiano rapa rossa senza bat-
tere ciglioy.

Quale ricetta si & inventata?

«Le farfalle rosa: una vera de-
lizia. In pratica, metto a cuoce-
re la pasta a forma di farfalla.
Intanto, a parte, frullo una ra-
pa rossa. precedentemente bol-
lita. A questo composto aggiun-
go un goccio di latte intero o di
panna da cucina, un pizzico di
sale, un goccio di olio extraver-
gine di oliva e del parmigiano
reggiano grattugiato. Mescolo
tutto e, quando la pasta & pron-
ta, la verso in padella assieme al
sugo alla rapa rossa che ho pre-
parato. Mi creda se le dico che
le mie figlie non possono farne
a meno. Poi si possono prepara-
re gustosi hamburger vegetaria-
ni a base di rapa rossa, che piac-
ciono a grandi e piccini».

Come si preparano gli
hamburger di rape rosse?

«Per quattro persone servo-
no quattro rape rosse da bollire.
Dopodiché si frullano un pochi-
no, mantenendo qualche pezzet-
tino un po’ piti grande nel com-
posto. A esso vanno aggiun-
te due fette di pane casereccio
spezzettato e un po’ di farina di
ceci. Poi, con I’aiuto delle mani,
si amalgama il tutto e si fanno
quattro sfere grosse da schiac-
ciare. Infine si cuociono in pa-
della con un filo di olio extra-
vergine di aliva, per dieci mi-
nuti, facendo attenzione a girare
spesso gli hamburger, per evita-
re che si attacchino. E un piatto
prelibato. dietetico e colorato».
Stefania Mazzoni






