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È il vero piatto dell’estate. Bastano olive, 
pomodorini e mozzarella.
Poi c’è la versione alla checca con le mezze 
penne. Bisogna sbollentare appena i pomodori 
e tagliarli a pezzetti. Spadellare la melanzana 
tagliata precedentemente a tocchetti e zucchine 
tagliate a rondelle. Tagliare ad anelli una mezza 
cipolla di Tropea. 
In un recipiente capiente, unire la pasta 
scolata alla cipolla e alle verdure in padella 
e aggiungere il basilico assieme a un filo di 
olio extravergine di oliva crudo. Lasciare 
raffreddare in frigo. Togliere mezz’ora prima di 
servire le mezzepenne alla checca dal frigo.

Spuntate le melanzane, lavatele, asciugatele e 
dividetele a listelle. Idem con peperone, zucchine, 
cipolla e polpa di pomodoro. Spadellate il 
peperone per 5-6 minuti. In un tegame fate 
appassire brevemente la cipolla. Unite zucchine 
e  melanzane, fatele rosolare per 3-4 minuti, poi 
aggiungete peperone e pomodori. Continuate la 
cottura per 15-20 minuti e aggiungete il basilico 
spezzettato. Scolate la pasta al dente e conditela 
con due terzi del ragù di verdure e con il grana 
grattugiato. Disponetela a strati in una pirofila, 
alternando con strati di ragù ed emmental e 
terminate con il formaggio. Mettete in forno a 
190 gradi per 10 minuti.

I  più sanno che bisogna evitare di dare ossi di 
pollo e di coniglio perché provocano ferite alla 
bocca, all’esofago o, nei casi più gravi, perforazioni 
all’intestino. Anche quelli più grandi rappresentano, 
però, un problema: il cane li inghiotte a piccoli 
pezzi che possono poi formare dei veri e propri 
tappi nell’intestino. Qualcuno in meno sa, poi, che 
la carne e il pesce devono essere cotti per via dei 
batteri pericolosi. Quasi nessuno, infine, conosce 
tutti quegli alimenti che non devono mai entrare la 
ciotola: caramelle e gomme, alcol, cioccolato, caffè 
e caffeina, uva e uvetta, avocado, aglio e cipolle, 
noci di macadamia,vischio, ciclamino, azalea, 
gigli, stelle di natale, oleandro, semi di ricino.

L’Occidente ha scoperto la Quinoa, che le comunità 
rurali povere coltivano da millenni sull’Altipiano 
delle Ande. Le proprietà di  questi semi (ricchi di 
proteine, fibre e amminoacidi essenziali) vengono 
ora sfruttate dai paesi ricchi come fiore all’occhiello 
delle loro cucine salutiste. Ma quale può essere 
l’impatto su boliviani e peruviani? Per adesso c’è 
stato un boom dei prezzi: a Lima, la Quinoa costa 
più del pollo. E l’ingresso in campo di aziende 
indifferenti alla qualità del prodotto, al riciclo delle 
acque e al trattamento dei coltivatori. Una strada 
potrebbe essere quella di riconoscere alla Quinoa 
originale, la più buona, un marchio di origine, 
come avviene per il Parmigiano Reggiano.

A volte le alici che pensiamo di rendere 
commestibili con limone o aceto nascondono 
un’insidia. Dal punto di vista organolettico, questa 
semplice ricetta le rende, in effetti, fantastiche, 
ma un vermetto, l’Anisakis,  si trova del tutto a 
suo agio in tale bagnetto acidulo. Tanto che 
non è raro vederli nuotare nella marinatura. 
Come sbarazzarsi di questo ospite indesiderato, 
pur volendo gustare il pesce crudo? La cottura 
lo uccide, e lo rende pertanto innocuo, ma lo 
stesso effetto può essere ottenuto congelandolo, 
procedimento noto come “abbattitura”. Qualora, 
malauguratamente, venisse invece ingerito vivo 
non c’è da allarmarsi troppo: il vermetto può 
essere rapidamente rimosso con una gastroscopia.

Le “misticanze del benessere” possono essere 
un surrogato di veleni. È questo il risultato dei 
test effettuati da Greenpeace su 36 campioni di 
prodotti di medicina tradizionale cinese  (tra cui 
bacche di goji, crisantemo, caprifoglio, bulbi di 
giglio, datteri, boccioli di rosa e san qi ) acquistati 
in Europa, Canada e Stati Uniti. 
In Cina quelle erbe non sono solo un’alternativa 
alle medicine occidentali, ma anche una parte 
importante della dieta. Crisantemo e caprifoglio 
ad esempio vengono immersi direttamente in 
acqua o altre bevande. Bacche di goji, bulbi di 
gigli e altre erbe hanno una vasta gamma di 
utilizzi in cucina.

Anche la duchessa Kate si è fatta aiutare dalle spezie 
indiane per far nascere il “royal baby”. Regina 
incontrastata di queste spezie è sicuramente il 
curcuma. A differenza di molti altri antiossidanti, 
i curcuminoidi sono in grado sia di prevenire la 
formazione di radicali liberi, sia di neutralizzare 
quelli già esistenti.  Spaghetti “fusion” curcuma e 
zenzero. 
Spadellate aglio e peperoncino. Gettate nel tegame 
la curcuma in polvere e lo zenzero secco in polvere. 
Mescolate e continuate a cuocere per qualche 
minuto sempre a fuoco molto moderato. Scolate la 
pasta conservando un po’ dell’acqua di cottura, e 
gettatela nel tegame con la salsa alle spezie.

I cibi ricchi di carboidrati raffinati possono 
scatenare una dipendenza simile alle droghe. 
Questi alimenti hanno infatti un alto indice 
glicemico, il che significa che la glicemia s’innalza 
bruscamente e, dopo aver raggiunto il picco, si 
abbassa altrettanto velocemente, lasciando dopo 
poche ore una sensazione di fame. I carboidrati 
naturali, al contrario, hanno un indice glicemico 
basso e, di conseguenza, la glicemia si alza 
lentamente e scende in modo analogo. I cibi ad alto 
indice glicemico, come gli alimenti trasformati, 
attivano la stessa area del cervello, il nucleus 
accumbens, legato alle sensazioni di piacere. 
Modificare le abitudini alimentari interrompe, 
quindi, l’impulso a mangiare in continuazione.

Il termine risale al 29 giugno del 2000 quando 
Totti, prima di calciare il rigore, disse ai suoi 
compagni della Nazionale: “Mo’ je faccio er 
cucchiaio”. Ma non è l’unico a beffare il portiere 
con questo stratagemma. C’è chi tira a mezz’altezza 
come Panenka e chi più basso alla Pirlo. Nel 
“cucchiaio” la palla ruota in senso inverso alla 
parabola, con effetto a rientrare che disorienta. 
Se nel pallonetto il piede accompagna di più il 
pallone, nel “cucchiaio” il piede colpisce secco e si 
blocca. Il pallone ci mette un’eternità ad entrare 
in porta e c’è sempre il timore che il portiere possa 
rialzarsi, in quei pochi secondi di silenzio. Poi le 
urla di gioia, oppure la disperazione. Il calcio è 
così, soprattutto ai rigori.

Le alici marinate possono essere preparate col 
limone o con l’aceto. Col limone sono sufficienti 
sei ore di marinatura mentre con l’aceto almeno 
il doppio. Pulite le acciughe e sciacquatele bene 
appoggiandole su un tagliere inclinato per farle 
sgocciolare. Asciugatele con un panno per far 
assorbire anche l’acqua residua. Spremete i 
quattro limoni e versate una parte di succo in 
una pirofila, poi adagiate le alici a strati fino ad 
affogarle. Fatele marinare in frigorifero e, poi, 
scolate il succo di limone e condite le alici con 
aglio, olio e prezzemolo. Ricordatevi di pulire 
le alici appena acquistate e di asciugarle bene 
sia dall’acqua dopo averle pulite, sia dal succo di 
limone dopo il riposo in frigorifero.

LUNGA VITA ALLA REGINA
LA PASTA FREDDA

D’ESTATE SI FA UN GRAN 
PASTICCIO, INFORNALO

IL PEGGIOR CHEF PER CANI 
E GATTI POTRESTI ESSERE TU

OCCHIO ALLO SCAFFALE
LA QUINOA NON È TUTTA UGUALE

ALICI MARINATE CHE PASSIONE
PAROLA DI PARASSITA

ERBE CINESI: ELISIR DI SALUTE? 
NO, COCKTAIL DI PESTICIDI

CURCUMA, LIMONE E ZENZERO 
PER NON AMMALARSI

STUPEFACENTE, ECCO PERCHÉ 
NON RIUSCIAMO A SMETTERE

IL “CUCCHIAIO”? 
SI FA CON I PIEDI BUONI

LE AZZURRE VINCONO SEMPRE 
A TAVOLA
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