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6. Il sale? Meglio poce .

10. La sicurezza de
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LA STORIA NEL PIATTO!

Il bacino del Mediterraneo e stato la culla di
numerose civilta che sono entrate in contatto tra di
loro grazie alla navigazione.

I traffici commerciali effettuati via mare hanno
giocato un ruolo fondamentale anche per le risorse
alimentari oggetto di scaniblo
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Il “garum” dei Romani

Salsa a base di intestini d1 sgombro lasciati
macerare nel sale e utlhzzata come condimento di

numerose pietanze.

Plinio il Vecchio lo defimsce un liquido squisito e
prezioso... ma il suo sapore forte, probabilmente
risulterebbe poco gradito al nostro palato.
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Ecco alcuni

Sardina - con carne tenera e gustosa e un p
Palamita - simili allo sgombro, ma dal corpo
Aringa - ottima da mangiare cruda
Alice o acciuga - piu sottile e affusolat h
Sgombro - pesce azzurro dalla carn e saf Ciso
Aguglia - con un elevato contenuto di ac ‘H‘ % '
Spratto o papalina - simile alla sard‘i‘h‘a““nj“ﬁh‘ qp It
Pesce sciabola o spatola - conosciuto c rm W}@ﬁﬁﬂdlera
Alaccia, Lanzardo, Costardella, Su“J gl H‘ “ fie
i H\“”H‘w ‘\ A

esempi....

imo delicato
lungato e con un sapore forte e deciso

eS¢
“ Hmuto e dal colore piu chiaro

Accanto alle varieta pill comunemente ZUrro, ce ne sono altre che molti non

avrebbero mai inserito all’elenco del pe

Pesce spada
Tonno
Salmone (che non ne fa parte ufficialmente, ma vie
omega3)
Alletterato
Palombo
Lampuga

esso ricompreso nell’'elenco perche ricco di



PESCE AZZURRO: benefici e rischi

‘ RISCHI SECONDARI
. RISCHI PRINCIPALI

‘ BENEFICI SECONDARI
. BENEFICI PRINCIPALI

Contrasta
I'osteocporosi
potenziando '
assorbimento

del calcio grazie
alla vitamina D

Fotrebbe
contenara
metall tossici
come il mercuric

Contrastando il
colesterolo
previene
arterosclerosi

IL PESCE
AZZURRO:

Previene I'artrite
Reumatoide
stimolando la
produzione
Resolvina D2

Contrasta il
colesterolo
cattivo grazie
agli Omega 3
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A cosa servono
6li Omega 3

- Sono fondamentali in tutte le fasi dell’ aquesmmento

|
it |
- Ostacolano la deposizione di colesterold)\

- Prevengono le malattie cardlovascolam

I'invecchiamento precoce

-

%Wtensmne diabete, cancro

Lhelle arterie prevenendo |'aterosclerosi




Contenuto di omeg alcuni alimenti

Prodotto
(per 100 g)

Semi di lino
Olio di soia
Noci

Tonno
Salmone
Sgombro
Alici




L'ATTENZIONE.

.,
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