


il mond_o
Cuorebio

Accogliere
i tesori nel tempo
presente

Difito, a inizio anno, tocca ai bilanci

uorebio siamo qui a fare il punto
sul nostro lavoro e su quello che da
queste pagine cerchiamo di comuni-
care con voi a ogni uscita di questo
bimestrale.

Nella calda comodit! dei nostri
ambienti i lavoro abbiamo pensato
alla fatica e allimpegno degli agri-
coltori biologici, al preciso e costante
‘movimento delle loro mani mentre,
chinati, sradicano le erbe spontanee,
cosicch:

sani e senza diserbanti sulle nostre
tavole. Ed * andato a loro il pensiero
e faugurio di prosperit, perch; la
terra * un bene comune e coloro che
conservano e trasmettono questa fic-
chezza contribuiscono, insieme a tutt
noi che crediamo nel biologico, alla
realizzazione di una meravigliosa uto-
pia restando collegati con il presente
& pensando al futuro Il biologico
infatti, mettendo sempre al centro

il tispetto per la natura, per fambien-
te e per le persone, non contribuisce
soltanto a creare un mondo migliore
per noi che git vi abitiamo, ma

o prepara anche per accogliere

le generazioni future, offrendo

la possibilit di un'esistenza in armo-
nia con lintero ecosistema.

Il biologico * portatore i valori che
affascinano e conquistano grazie alla
visione di un mondo dove la passio-
ne e lentusiasmo sano componenti
essenzial e irrinunciabil. Oltre al
legittimo desiderio di prodotti buoni,
sani e sicuri, sono queste le ragioni
che inducono sempre pi$ persone
adiventare consumatori attenti

& responsabil. Valore Alimentare,
con un'niziativa che va dalla carta
stampata ®no alla formazione degli
addetti alle vendite e alla comunica-
zione on-line, ha o scopo di divuiga-
e il biologico. La rivista omonima
(latrovate in vendita anche nei
negozi Cuorebio) offre ai lettori

una panoramica sullalimentazione,

il benessere del corpo e della mente,
ivantaggi derivanti dallagricoltura
biologica e da uno stile di vita sano.
Alle nuove generazioni che usano
diversi canali di comunicazione,

biologico si rivolge con un linguag-
gio adatto il blog valorealimentare.it,
offfendo una sede per il dialogo tra

i consumatori e il gruppo di medici
ed esperti che collaborano alla rivi-
sta. Tutto ci per far comprendere:

a sempre pis persone come il biolo-
gico sia anche [o stile di vita che con
s; porta il rispetto di se stessi, degli
altr e delfambiente che ci circonda.

Lo staff di Cuorebio
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prodotto del mese

sinfonia

tutta vegetariana

Il seitan e il tofu sono alimenti proteici vege-
tal derivanti rispettivamente dal glutine del
grano e dalla soia gialla. Grazie alla collabo-
razione di chef ed espert della produzione
bio, Biolab I trasforma in alternative diverse,
qustose e calibrate. Ne sono un esempio

i +Pronii nel piatio+ e i +Prontiin 5 minuti+,

di semplice e veloce preparazione, perfetti
anche per chi ha poco tempo da dedicare

alla cucina. Lazienda ha anche creato la inea
#Minie, monoporzioni pronte, e classici °ba-
sic°, a base di seitan e tofu da scaldare alla
piastra o da condire e utiizzare con fantasia.

Milanesine

Alimento vegetale a base di glutine.

Le Milanesine sono la versione ridotta della.
Milanese Biolab, confezionate i tanti piccoli

bocconcini realizzati con il seitan al naturale,
lavorato e tagiiato a mano.

Sono ideall per stuzzicare Keappetito dei pis
piccoliin modo gustoso e divertente, grazie

alla dorata panatura.

Mini Veganburger

ai prodot bio utlizzati per la dorata
panatura e la frtura.

Polpetine al porro e miglio
Le polpettine Biolab sono ideali per
‘accompagnare una portata ricca di verdure
0 come primo piatto gustoso e originale,
con i del del es

1 Mini Veganburger Biolab,
vegetal, sapori, ma leggeri, Sono una
delizia gustati da soli o con un contorno
diverdure di stagione.

Puro piacere in un sol boccones

Setan alla milanese
Alimento vegetale a base di glutine.
Realizzato con i seitan al naturale, lavorato
e tagliato a mano, arricchisce il gusto esotico
originario con un sapore tutto ialiano, grazie

e la leggerezza del miglo.
Non contengono n; latte n; uova.

Mini ragS i soja alla bolognese

IIragS di soja Biolab * un ottimo condimen-
10 per la pasta. Si apprezza per fenorme
praticit di utizzo e per i

dall'orto con amore

il cavolfiore

Tipico della stagione invernale, in talia il
cavol@ore $ diffuso soprattutto el regioni
centro-meridionali. Si suppone sia origin
tio dell'Asia Minore; testimonianze archeo-
logiche dimostrano che il cavol@ore $ cono-
sciuto da circa 2,500 anni: in Egitto veniva
coltivato 400 anni prima di Cristo. Succes-
sivamente $ stato introdotto in Itala, forse
importato dallisola di Cipro dai Veneziani;

teine). Ha un ottimo contenuto in vitamina
C: quasi il 100/ della razione giornaliera
consigliata. | suoi diversi composti solforati
producono il caratteristico odore durante la
cottura (e possono causare qualche dif@col-
t di digestione), ma, come altre crocifere
(cavolo broccolo in particolare), secondo
studi riportati dalla American Association
for Cancer Research, confermano anche

diverse fonti he la sua zona di
prima coltivazione da noi sia la Toscana: in
un quadro del 1700 Cosimo Il viene raf@-
qurato mentre, come segno di sudditanza

& stima, riceve in dono un grosso cavol@ore
da Arezzo. ll cavolBore $ molto

ma ficco. Da oggi * disponibile anche in
versione monoporzione da 150 g per ridurre
gli sprechi. Ideale per chi * single a tavola.

ricco in acqua (pi* del 901), ma con un va-
lore energetico non trascurabile (25 calorie
per 100g di parte edule; circa il 3/ le pro-

i o secondo cui mangiare
frutta e verdura fa bene e pug aiutare a pre-
venire i tumori. Per evitare che durante la
cottura emani un odore molto forte si pu&
aggiungere nella padella di cottura un po'

di mollica di pane bagnata con aceto.

Il cavol®@ore va acquistato quando si pre-
senta con la testa ben soda e compatta, di
un bel colore bianco o violaceo, a seconda

scheda tecnica

Classe: Dicotyledonae

Ordine: Rhoedales

Famiglia: Cruciferae - Brassicaceae

Specie: Brassica oleracea L. var. botrytis L.

I nome deriva dal latino *caulis* (fusto, cavolo) e *oris* (@ore); fortaggio

appartenente alla grande famiglia delle crucifere e si presenta con una testa

compatta formata da tante cimette® innestate su uno piccolo stelo centrale.

11 su0 colore cambia in base alla variets e pu& essere bianco, verde o violetto.

1l cavolore, mangiato crudo, $ una fonte di vitamina C e B9 (acido folico)

& potassio; cotto, contiene vitamina C e B9 . Secondo la tradizione popolare,

'acqua usata per la cottura del cavol®ore pug essere usata per curare eczemi
azioni varie. Fomisce le miglori produzioni in zone a clima fresco

& umido. Il fattore climatico pi* importante $ la temperatura, sia durante

Ia fase di transizione da vegetativa a riproduttiva che prima e dopo di essa.

Per e cultivar precoci |a temperatura ottimale per la formazione dellin@orescen-

2a (corimbi) $ di circa 17+C.

della variet# scelta, e con le foglie di un
bel colore verde brillante. Senza lavarlo, si
conserva in frigorifero anche per 10 giomi.  preparazione i torte salate o, pi" sempli-
Una volta cotto, invece, va consenvato inun  cemente, condiito con oo, olive nere
recipiente chiuso, possibilmente divetro, e capper

al massimo per 2 giorni, dato che pi° viene
lasciato in figoritero, pi*l suo odore e i
su0 sapore si accentuano. Il cavol@ore pu&
essere consumato sia crudo che cotto.
Crudo si mangia al naturale, in insalata,
‘come antipasto o in pinzimonio. Cotto,

sia caldo che freddo, lo si pu& consumare

insieme alle minestre, alla pasta, gratinato
al fomno con besciamella e formaggio, nella

Una ricetta:
In una piro@la ricoprire con la besciamella

i cavol®ori precedentemente coti a vapore.
Spolverate di parmigiano reggiano e infor-

nate per 20 minuti, a forno caldo, sino

al formarsi di una crosticina.

azienda del mese

Biolab: una filosofia di vita
sulla tavola di tutti i giorni

0gni uomo put scegliere se far sua
Ia strabiliante responsabilitt che lo lega
agli altr esseri viventi, ovvero compren-
dere come le sue scelte abbiano effetto
su se stesso, sugli altri e sulla natura®

Biolab nasce nel 1991 dallCidea del suo
fondatore Massimo Santinelli come piccolo
laboratorio alimentare, con l'obiettivo di
diffondere prodotti sani e genuini, a base
di proteine al 100% vegetali, provenienti
esclusivamente da agricoltura biologica.

La produzione si basa sulla lavorazione
dei fagioli di soia, per ottenerne tofu di

alta qualit,, ma anche di frumento, kamut

e farro. Dal 2003 [0azienda ha sede nella
zona artigianale di Gorizia, in uno stabil
mento con impianti adatt alle esigenze
di produzione, stoccaggio e distribuzione:

un luogo perfetto anche per creare e speri-
mentare continuamente nuove ricette

da proporre ai consumatori pi$ attenti.

| prodotti Biolab ben si adattano ai nuovi
stili di vita e alle scelte alimentari di ve-
getariani e vegani, in continuo aumento
anche in Italia. & quindi da oltre 20 anni che
Biolab crea alimenti frutto del'armonia tra
terra e lavoro, assumendosi la responsabili-
! di proporre un‘equilibrata alimentazione:
quotidiana.

Gli ingredienti sono tuti biologici, certi®ca-

tida Icea (Isttuto di certi®cazione etica
e ambientale). In conformit! agli standard

di qualitl dei prodotti biovegani e bio-
vegetariani portano anche il marchio
VeganOK, ulteriore garanzia per i consu-
matori vegani. Biolab non * solo una delle
maggiori aziende italiane di trasformazione
di aliment biologici a base di ingredienti
rigorosamente i origine vegetale, ma *
anche promotrice di varie ativit! culturali.
Tra queste, il Festival Vegetariano, manife-
stazione internazionale di cultura e ®loso®a
vegetariana giunta alla terza edizione.

Massimo Santineli

Biolab vi aspetta tutti a Gorizia il prossimo
settembre (per dettagli sulla data visitate
il sito www.biolab-eu.com o scrivete
ainfo@biolab-eu.com).

Biolab

Via del Monte Santo 131/10
34170 Gorizia

tel 0481 533522

fax 0481 530387

una fase della produzione

in evidenza

Az. agr. Si

In Basilicata, ai piedi delle colline che deli-
mitano la valle del Bradano al conne con
la Puglia, si estendono i 12 ettari delfazien-
da agricola di Domenico Simmarano che,
ormai da pi di 20 anni, produce biologico
con certi@cazione IMC (Istituto mediterra-
neo di certiEcazione). Agricoltore appassio-
nato, ha raccolto 'eredit# del padre e del
nonno ed $ ora af@ancato dal @glio e da
cinque collaboratori.

Recuperare lo spirito del nonno, ma alfin-
segna della modemnit#: questo lobiettivo

di Domenico per fornire un prodotto pi*

le. Nei negozi Cuo-
rebio in questo periodo si possono trovare

i suoi cavol@ori, coltivati senza alcun inter-
vento per la difesa. Infatt, qui non si ricorre
nemmeno al bacillus thuringiensis per
evitare Ia diffusione della cavolaia, una far-
falla le cui larve si nutrono delle foglie dei
cavol®ori: *Non 'ho mai usato, anche se §
consentito dal regolamento del bio.

1 mio $ un bio selvatico® ci racconta Dome-
nico. *Nel mio campo, la cavolaia aggredi-
sce pochissime piante: l'attacco $ timido e
il bruco $ sedentario, quindi se si stabilisce
su una pianta, lascia indenni tutte le altre.
Ma a impedire Ia proliferazione deli insetti
$ soprattutto la rotazione delle colture, che
effettuiamo alternando le coltivazioni®. Per
il cavol@ore $ fondamentale il rispetto della

mmarano

stagionalit: il periodo per Ia semina § tra la
®ne di agosto e i primi di settembre mentre.
il periodo di raccolta varia da ®ne novem-
bre ®no a marzo-aprile. Nei mesi restanti,
razienda coltiva altre 30 specie di ortaggi
che vende sul mercato locale, rafforzando
€0s% il suo legame col territorio e sostenen-
do la diffusione di un‘alimentazione sana

e biologica anche nella sua regione.

Azienda agricola Simmarano
Domenico Simmarano

Via San Francesco 34, 75024
Montescaglioso (MT)

cuorebio’

i negozi biologici

j£robr
;qo{ebb‘a‘o
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attualit!:

Il testamento di Liebig

1l chimico tedesco Justus von Liebig
(1803-1873), ( pi$ noto al grande pubblico
per IGestratto di carne, i dadi o le @gurine
che portano il suo nome) introdusse le

sostanze chimiche di sintesi in agricoltura.

 comprende lerrore nel quale era incorso
Ecco il suo testamento spirituale

“Confesso volentieri che ISimpiego

dei concimi chimici era fondato su delle
supposizioni che non esistono nela realt
Questi concimi dovevano portare una
fivoluzione completa in agricoltura.

Il concime di stalla doveva essere comple-
tamente escluso e tutte le materie minerali
asportate dai raccolt, sostituite con dei
concimi chimic

1l concime doveva permettere di coltivare
Su di uno stesso campo, senza discontinuit
€ senza esaurimento, sempre la stessa pian-
ta, il rifogio, i grano ecc., secondo

la volont! e i bisogni dellCagricolore.

Avevo peccalo contro la saggezza del
Creatore e ho ricevuto la dovuta punizione.
Wo voluto portare un miglioramento alla
Sua opera e nella mia cecit! ho creduto
che nel meraviglioso concatenamento delle
leggi che uniscono la vita alla super@cie
della terra, rinnovandola continuamente, un
anello era stato dimenticato, che io povero
verme impotente, dovevo fornireV

Dopo che ho imparato il motivo per cui
i miei fertiizzant non erano ef@caci nel
modo giusto, mi sono sentito come una
persona che ha ricevto una nuova vita.
Finalmente twtii i processi di coltivazione

si possono spiegare sulla base delle leggi
naturali che Ii governano.

Ora che il principio * noto e chiaro agi
occhi di uti, rimane solo lo stupore

per non averlo scoperto molto tempo fa.
Mallo spirito umano * una cosa molto stra-
na, e cos? quello che non si adatta perfet-
tamente allo schema del pensiero comune,
semplicemente non esiste-+.

Notat Il testo del testamento i Liebig

* stato pubblicato su:

“Faunain soil ecosystems: recycling
processes, nutrient uxes and Agricultural
production” (a cura di Gero Benckiser, Mar-
cel Dekker, 1997).

Traduzione italiana di Roberto Pinton

Lo staff di Cuorebio

Lo \Vowk& come

Ognialimenta bionaturae® L frutto di
un'agricoltura biologica realizzata nel
pieno rispetto degli equilibri nat
Frutta e verdura vengono raccolte nel
periodo della piena maturaziane, per
offrirt tulta (3 bonta ¢

di ap

oprire il iacere

artigianale per farti
di sapori autentici

patura ['ha fatta.
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in primo piano

Vino bianco Triccus
2Nonso" IGT senza sol®ti
Castello Di Arcano

Vino rosso del Convento
IGT senza sol®ti
La Cantina Pizzolato

Questo vino prodotto con
uve merlot e cabernet
sauvignon della zona a nord
di Treviso, dal colore rosso
rubino, dal profumo intenso
e il sapore piacevolmente
amarognolo ben si abbina
con salumi, formaggi stagio-
nati e primi piatti s®ziosi.

| sol®ti, additivi normalmen-
te usati in tutte le vini®cazio-
ni tradizionali, in questo vino
sono esclusi.

Bianco da uve friulano (ex
tocai), dal sapore gradevole,
asciutto, richiama uva fre-
sca, erbe di prato e sentori
di frutta esotica. Completa-
mente senza anidide solfo-
1053 * un vino da proporre
per originali aperitivi, ma
anche accompagnando
minestre saporite, pesce,
cani bianche e formaggi
freschi. Si consiglia di servir-
10a 14 /1HC>.

novi

Sciroppo d'Agave
squeeze

& davvero molto pratica la nuova confezione:
ssqueeze®, che consente di dosare a piacere

o sciroppo d'agave spremendo il flacone,

ed evitando fuoriuscite accidentali

Lo sciroppo d'agave Baule Volante * prodotto

in Messico ed * ottenuto naturalmente dalla linfa
delfAgave tequilana weber.

&un otiimo dolcificante alternativo allo zucchero,
ideale nelle tisane e nel caff, ma anche in cucina
nella preparazione di dolci e biscott

la strada dei sapori

il vino # poesia della terra¥.

Qui a Pramaggiore, in provincia di Venezia,
lo sguardo accarezza I'aria, assapora ogni
stagione e si posa compiaciuto su questa
terra cos? generosa, lambita dai ®umi
Livenza e Tagliamento. In questa zona na-
sce nel 1958 lazienda agricola Le Carline,
con 'acquisto da parte di Aurelio Piccinin
diquello che, con il fabbricato rurale di
Pramaggiore, costituir! il primo nucleo
aziendale, in seguito ampliato (19HS)

con Iacquisto di un terreno con®nante,

nel comune di Annone Veneto. Ben presto
Iazienda abbandona liniziale orientamento
misto viticolo-zootecnico per specializzarsi
in vitivinicoltura= nel 1988 la gestione passa
al @glio Daniele Piccinin che amministra

i vigneti adottando le tecniche dilotta
quidata ®no al 1993, anno in cui awia

la conversione allagricoltura biologica.

Daniele, af@ancato dal sostegno della mo-
glie Diana e dei ®gli, fermo e tenace nelle

un ammirevole esempio per limpiego
dei metodi dellagricoltura biologica, pro-
ducendo una grande variet! di vini legati
alla tradizione territoriale. Impegnato da
sempre per la valorizzazione del tipici-

lella Vienezia orientale, Daniele cerca

il miglioramento continuo delle proprie
produzioni e 'offerta di vini di alta qualit!
sotto Focchio vigile di Icea (Istituto certi-
@cazione etica ambientale) che controlla
e certi®ca chi svolge Ia propria attivit nel
fispetto dellambiente e del consumatore.
La struttura dellazienda agricola si compo-
ne oggi di un'atirezzata cantina (da poco
ampliata con cura nella scelta dei materiali
e degli elementi architettonici per essere in
armonia con il tertitorio), nella quale si svol-
gono i principali processi di trasformazione
e lavorazione del vino e di un‘accogliente
area degustazione dei vini e dei prodotti
tipici della Venezia orientale, capace di
accogliere anche gruppi numerosi in sale
attrezzate anche per assemblee, convegni
e seminari. L'azienda agricola Le Carline
oggi vini@ca circa 4.000 ol di uva tutta
certiGcata biologica. Sempre attenta alle
esigenze e alla salute del consumatore,
ha realizzato una linea di vini senza ag-

scheda tecnica

Cabernet DOC Lison Pramaggiore
senza sol®ti aggiunti

Uve: Cabernet sauvignon,
Cabernet franc

Zona di Produzione:  Lison Pramaggiore
Sistema di allevamento: Guyot, Sylvoz
Esposizione e altitudine:  nord-sud,
pianura

Vini®cazione e af@namento:
Le uve vengono accuratamente lavate,

atemperatura controllata in contenitori
diacciaio= segue la fermentazione ma-
lolattica e poi si procede con lillimpidi-
mento in contenitori d'acciaio.

La conservazione * in assenza di ossige-
no. Il prodotto ®nale * frutto della sola
fermentazione del succo d'uva senza ag-
giunta di alcun additivo= la maturazione
awiene in barrique per alcuni mesi.

Caratteristiche organolettiche:
un vino di forte carattere e personalit,
di colore rosso rubino intenso, con lievi
fiessi granati, elegante, vinoso.
Lequilibrata maturazione in bolti di fove-
re conferisce piacevoli sentori di vaniglia.
Il sapore * asciutto, corposo, con lieve
tannicit! iniziale, che si evolve in sentori
di spezie di eccellente complessit!
& buona resistenza.

Accostamenti: Si accosta bene
con arrosti di carni rosse, selvaggina
e cacciagione,

Temperatura di servizio:

Servire a 18>- 20> C. Per l'assenza

di sol®i consigliamo di consumare

il prodotto entro due giorni dallapertura.
Grado alcolico: 12% vol.

Produzione media per ettaro:  120q
duva

Periodo di raccolta: @ne settembre

Bicchiere: bicchiere per vino rossi,
di media ampiezza

Abbinamento

Salame cacciatore Primavera DOP
Proponiamo un salame cacciatore,
qualche fetta di buon pane cotto

in forno a legna e a lievitazione naturale.
& un ottima soluzione per un pranzo

0 una cena, uno spuntino o un aperitivo

fatto che i cacciatori portavano nella bi-
saccia questo salamino molto nutriente.
Salame cacciatore g.200 euro 29,90 al kg
Vino Cabernet 0,75t euro 7,95/pz

giunta di sol®t. La scelta * stata coraggio-
sa, ma ben ripagata= chi assaggia il vino
prodotto senza sol@t, infatt, resta sempre
stupito: degustandoli si sente il vero sapore
delluva, piacevole e profumato e, soprat-
tutto, gradevolissimo. Sono nati cos? il
Refosco dal peduncolo rosso, il Cabernet
eil Lison, tuti realizzati senza aggiunte

di sol@ti. I costante impegno per proporre
sul mercato un prodotto di qualit * ripa-
gato dai premi ottenuti nel tempo dai vini
della cantina Le Carline. Ultima, in ordine
ditempo, * stata la doppia vittoria alla
rassegna dedicata ai vini biologici *Bio-
divino 2011°, in cui il Carline rosso 2007
Igt Veneto orientale e il Dogale passito Igt
Veneto orientale hanno vinto la medaglia
dargento.

Le Carline * presente in numerose auto-
revoli guide di settore, tra cui | vini d'talia
del Gambero rosso, | vini di Veronelli e
IAnnuario dei migliori vini di Luca Maroni.

info su: www.lecarline.com/

Az. Agr. Le Carline
via Carline 24

30020 Pramaggiore (VE)
tel 042799741
info@lecarline.com

dallo scaffale
alla tua cucina...

Pesto al Tartufo
e Pesto alle Noci
Bionaturae

Entrambi sono una vera
delizia per il palato,
donando un sapore
inimitabile a tanti

anche come condi-

mento per pasta di

tutti i formati, per insalate di cereali=
come basi per salse da pinzimonio
o direttamente su verdure bolite.

La famiglia Piccinin nei suoi vigneti

Cotoletta di Pollo
Bioalleva

BioAlleva * un marchio di Camnes?,
azienda di Vago di Lavagno (VR), che
®n dall@inizio dell attivit! commercia-
lizza esclusivamente cami certi@cate
provenienti da allevamenti biologici.

1l petto di pollo impanato * un prodot-
to pronto da

scaldare in

stagione.

Bistecche di Soia
Econature

Alimento completamente vegetale
ottenuto dalla lavorazione
di un impasto di acqua

e farina di soia. Prima

di cucinare le bistecche
di soia si consiglia un
ammollo di circa 15/20
minuti in acqua (o
brodo)= poi saltarle in
padella con aglio o ci-
polla e qualche verdura.

Caff$ Bio Deka
cT™

Miscela di caff* 100% arabica prove-
niente da America latina ed Africa
(Brasile, Guatemala, Messico, Nicara-
gua ed Etiopia),

La decaffeinizzazione

awiene con un processo

naturale senza solventi

chimici. Il gusto aromati-

co riempie piacevolmen-

te il palato con un lieve

sentore di agrumi
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12 mesi di trasparenza: gennaio/febbraio 2012
la biodinamica, anima
delle Cascine Orsine

“Una unit biologica dove vivono in equili-
brio terra, vegetazione, animali e uomini®
Rudolf Steiner

In provincia di Pavia, a Bereguardo, cammi-
nando lungo il corso del Ticino, alfinterno
delfomonimo parco, ci vengono incontro
boschi e lanche, particolari specchi dacqua
che, nel caso di piene, consentono al ®ume
di diluire sul terreno Facqua in eccesso,
scongiurando i rischio di inondazioni, ma
anche di siccit!. Questa area,

rifugio mokte specie animali, fa parte dei
H50 ettari i terreno delle Cascine Orsine,
un'azienda che ha fatto del ispetto per
Iuomo e per Fambiente la propria ragione
desistere. Per non stravolgere la conforma-
zione originaria della zona viene coltivata
solo una parte della superccie disponibile,
350 ettari, contribuendo cos? al manteni-
mento della biodiversi
Fanno parte dell'azienda anche i 120 ettari
della Cascina Donzellina e un allevamento
da 550 bovini (200 vacche i da latte,

120 manzi da carne, oltre i vitell).

La gamma di prodotti delle Cascine Orsine,
it certicati Demeter, si compone di
diverse variet! di formaggi, freschi e semi-
stagionati, riso bianco, integrale e seminte-
grale delle variet! Baldo e Rosa Marchet
farro e orzo decorticati e perlati tutt
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disponibili presso i punti vendita Cuorebio.
Ogni prodotto parla delfamore e del-

la passione che da sempre animano

le Cascine Orsine, perch; agricoltura
biodinamica signi®ca anche questo: cura
per f'uomo, per la natura e pef la terra che
ttto abbraceia. Le Cascine Orsine sono
state fondate per volont! di Giulia Maria
Crespi che, appassionatasi allagricoltura
biodinamica durante un soggiormo di cura
in Svizzera, decise di awviare una conver-
sione dei terreni convenzionali di famiglia
alfagricoltura biodinamica.

Ad animarla, un profondo amore per la na-
tura e la consapevolezza del degrado che.
Iabuso di sostanze chimiche dellagricoltu-
a tradizionale provoca su terreno, piante,
alberi e falde acquifere.

Era necessaria un'inversione di rotta:

se si fosse continuato su questa strada,
pens, gi effett sulfambiente sarebbero
stati disastrosi e irimediabili. Trasformare
radicalmente una super@cie che @no a quel
momento era stata coltivata in modo inten-
sivo e senza alcuna rotazione delle colture,
non era affatto facile: richiedeva tempo

e una puri@cazione dei terren dai veleni
®no allora impiegati.

Ma alla ®ne, grazie alla volont! e alfim-
Pegno di Giulia Maria Crespi e al soste-
gno del @glio Aldo Paravicini Crespi, dal

197H Cascine Orsine * una realt! agricola

serve esclusivamente di preparat di origine
naturale. Lavorare al megiio per garantire
laqualit! dei prodotti, che devono non
soltanto essere buoni, ma anche fornire a
chi i mangia una forza diversa: questa la
@loso®a della fondatrice. In linea con que-
sto ideale, per promuovere e diffondere i
vantaggi derivanti dalragricoltura biodina-
mica, lazienda organizza e ospita seminari
& corsi sullargomento.

Uagricoltura biodinamica ha nella salva-
guardia della fecondit! della terra il proprio
fondamento. Per fare ci< alle Cascine
Orsine si ricorre a metod di coltivazione
come il mantenimento a prato di parte del-
e super@ci coltivabil, per pulie il terreno
dalle erbe infestanti, limpiego di legumi-
nose, la rotazione delle colture, la concima-
zione con letame delle stalle miscelato con
paglia, maturato e atiivato con minerali
naturali macinati e con preparati biodina-
mici a base di erbe.

Gli animali vengono nutiit solo con forag-
gio e cereali prodotti in azienda e nella
bella stagione hanno accesso i prati.

il simbolo delfazienda agricola * la *Rana
che canta®, che qui * alle Cascine Orsine

*ancora presente come in un‘isola felice,
grazie alla completa assenza di sostanze
chimiche: il simpatico animaletto targato
Demeter * tornato a sorridere non solo

dai bordi delle risaie risanate dalla biodi-
namica, ma anche dagli scafal dei negozi
Cuorebio.

Cascine Orsine
Via Cascina Orsine, 5
27021 Bereguardo (PV)
tel. 0382920283
www.cascineorsine.it

‘Aldo Paravicini Crespi

il giusto prezzo

solo latte

Le squisite variet! di formaggio delle
Cascine Orsine, tutte prodotte utilizzan-

do solo latte dellallevamento aziendale
condotto con metodo biodinamico, fanno
venire acquolina in bocca solo a sentirne
parlare. Si tratta di invitanti caci freschi,
freschissimi e semistagionati, tutti con
certificazione Codex per la conformit! al
metodo biologico e Demeter per la qualit
biodinamica, buoni da mangiare e sani dal
punto di vista nutrizionale, grazie anche
allaggiunta di fermenti latici vivi

Una vera delizia per il palato,

&il caso della caciotta pavese : un formag-
gio semistagionato dal sapore dolce, non
troppo pronunciato, ottimo se accompa-
gnato da un velo di marmellata di arancia
o di miele di acacia che ne esaltano il gusto
delicato. A coronare lassaggio, un buon
bicchiere di merlot, o di bonarda che ben
si amalgamano con le sue delicate note

di burro cotto, nocciola, paglia e ®ero.

Pis fragrante * il Nostrano del guado

che ha come peculiarit Ia profumata
crosta *®orita®, ricca di muffe nobili dovute.
allambiente di stagionatura: in bocea rila-
scia un bouguet di aromi del sottobosco,
funghi porcini e fruti di bosco. Semistagio-
nato a pasta morbida, dal sapore dolce &
cremoso, forma una squisita combinazione

due dei prodott della linea formaggi Cascine Orsine

cosa signi®ca %12 mesi di trasparenza%?

2Se mangi bio cambi il mondo®.
Per noi questa § IGessenza del nostro
i

con i mieli di castagno ed eucalipto o con
le confetture di cipolle rosse e pere.

i gusta al meglio se afancato a un buon
bicchiere di cabernet, nero d'Avola, san-
giovese o chianti che ne celebrano il @nale
piacevolmente aromatico.

Come resistere poi alla consistenza morbi-
da della robiolina fresca X & un formaggio
spalmabile che profuma di latte, con note
che ricordano il burro crudo, la panna
leggermente acida e lo yogurt.

Tenero e vellutato, si scioglie in bocca spri-
gionando il suo sapore dolce, non troppo
acre, che viene esaltato dai mieli ditiglio

o di ®ori d'arancio, ma anche da un velo
di confettura di ®co.

La compagnia delle bolicine di un prosec-
co frizzante arricchisce le sue peculiaril.
Formaggio fresco cremoso * la mondina,
il cui nome richiama le donne un tempo
protagoniste della coltivazione del riso
tipica della zona.

i caratterizza per un delicato aroma di
fungo derivante dalla crescita super®ciale
di muffa bianca sulla crosta edibile= pu<
essere gustato al meglio con un'insolita
confettura di pomodoro verde o, pis tradi-
zionalmente, con del miele mille®ori

o ditiglio. Un sorso di sauvignon

o di barbera completa la degustazione.

Tiinvitiamo quindi a scoprire i produttori
che rappresentano [Deccellenza bio: sei

lavoro, a biolo-
gica e a tutela deliCattivit# dei produttori,
vero patrimonio culturale, da rispettare

e valorizzare. Perch6 siamo convinti che
fare la spesa e scegliere alimenti che rac-
chiudono loamore per la terra e IGatten-
zione per la salute sia un gesto di grande
responsabiltt.

store di che hanno fatto
del biologico una scelta non solo di
lavoro, ma anche di vita.

212 mesi di Trasparenza® § il nostro
modo per raccontarti queste esperienze
uniche, per farti conoscere la qualit dei
prodotti e per comunicarti con chiarezza
il *giusto prezzo°, quello che garantisce

fresco demeter

Percepiamo
il giusto prezzo®
per il nostro lavoro

€ONCorso
biohotels

La trasparenza
ti porta in vacanza.

Lasciati ispirare dal produttore del
mese e scopri come $ facile partire
per un soggiormo in un Bi
tua scelta. Entro il 31 dicembre 2011
inviaci un'opera (disegno, poesia,
racconto¥) tua o del tuo bambino,
che rappresenticié che senti dei
prodotti e delfazienda, ci& che

ed " pari al 48,7%
sul ®
al consumatore.

rodutore
 trasporto, immagazzinamento
sstibuzione
punto vendia ed eventuak scart

Per completare la gamma, ecco la
crescenza, un formaggio fresco a pasta
bianca, senza crosta, golosa se abbina-
ta a pane e focacce, ma otiima anche
se utlizzata per cucinare cremosi risotti
torte e sformati di verdura. Il suo aroma,
tichiama quello della panna fresca e
dello yogurt naturale, ma con intense

& gradevoli note fruttate di pera, mela,
lampone, frutt di bosco e mirtilo.

Per esaltare al meglio il suo sapore
caratteristico, * bene af@ancarlo a un
s0rs0 di prosecco frizzante o di pigno-
letto, oppure accompagnarlo con del
miele di acacia.

Freschissimo e dolce * I Primosalina,
ottimo se consumato da solo con
‘appena un po' di condimento, ma

che pu< essere usato anche per rende-
e pi$ appetitose fresche insalate.

Un velo di miele di acacia ne esalta

Ia dolcezza, resa ancora pi$ gradevole
in compagnia di un buon bicchiere

di prosecco, di gavi o di pignoletto.

Si tratta di diverse variet!, con diverse
caratteristiche e sapori per soddisfare
twtt i gusti, anche quell dei palati pis
rafnati ed esigenti allinsegna della
qualit e della passione per il proprio
lavoro che caratterizzano da sempre
tutte le attivit delle Cascine Orsine.

al produtiore una remunerazione equa,
senza costare alla natura e alla salute
dellouomo, in termini di inquinamento
& spreco di isorse.

E facciamo di pi$: potrai acquistare
i prodotti selezionati in *12 mesi
Trasparenza® con il 10% di sconto&

‘Agii autori pi* originali iconoscere-
mo un buono vacanza da spendere
in una delle strutture esclusive della
ete europea Biohotels

v biohotelsinfo.

Maggiori informazioni e il rego-
lamento completo I trovi sul sito
www.cuorebio.t

Spedite la vostra idea a:
Cuorebio, Casella postale, 31020
Zopp$ (TV)

P
wwwcuorebio.it
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la dispensa
mini maki sushi
di tonno e cetriolo

Dedicati a chi cerca
il benessere nella natura!

¥

Tutte le proprieta dei frutti,
dei fiori e delle radici in una bevanda.
=
AZENDA MONTANA ACHILLEA
Vi Barge B4, Paesana GN)

oL 0175-08.70.79 - Fax O175.98.71 22
i achilsa.com - nfoBachiles.com
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Ingredienti per 32 persone

200 g di riso per sushi,

1 cucchiaio di zucchero,
icchiaino di sale,

4 fogli i alga nori,

2 cucchiai di pasta wasabi,
120 g di tonno fresco

1 cetriolo,

Preparazione

1 Sciacquate il riso e poi versatelo in
un tegame con [Gacqua. Coprite, portate
abollore cuocete a @amma bassa senza
mescolare, per 12 minuti.

2 Trasferitelo, una vola cotto, in unGampia
ciotola. Unitevi una miscela di aceto di riso,
2ucchero e sale e fatelo raffreddare.

3 Pulite il tonno, sbucciate il cetriolo

e tagliate entrambi a striscioline.

4 Prendete una stuoia di bamb$ e appog-
giate sopra un foglio di alga nori tagliato
amet, con la parte lucida verso il basso.
Con le mani inumidite, stendetevi uno

strato di riso.

5 Mettete al centro una striscia di tonno
 una di cetriolo, coprite con un velo

di salsa wasabi e arrotolate I©alga formando
un involtinoben stretto, aiutandovi con

la stuoia di bambs.

cosa
mi manca?

Wasabi art
Pasta di rafano 50gr
Arche

Una pasta proprio piccante6 Ideale
per il Sushi oppure per un pinzimonio
originale: basta mescolarla con un po®
di salsa di soia ed * pronta ad impre-
ziosire insalate di patate

o barbabietole rosse. Perfetta

per dare un pizzico di brio
acondimenti e salse, pu<

essere utiizzata per decorare

piatt di pesce o ricette della
tradizione giapponese.

6 Tagliate ciascun involtino in quattro
piccoli cilindri e servite.

Variante a cura della redazione
Cuorebio magazine: tranci di pesce
spada e tonno sashimi freschi
in sostituzione al tonno fresco.

Ricette e foto gentiimente concesse da:

Cucina Naturale * un mensile che puoi
trovare in edicola e nei negozi specializzati.

cucinaaiuale

Alghe sushi Nori tostate
Arche

Ideale per chi, alle prime armi, vuole
provare a preparare in casa il sushi

ol maki, lalga nori * pressata i fogli
sotilissimi ed essendo gil tostata pu<
essere usata direttamente per il Sushi,
oppure come squisito condimento
per molti piatti a base

diverdure, cereali

& tofu. I fogli di Nori,

infatt, tagliati a strisce,

possono guarnire

o awolgere le palle

diriso e gli involtini.

Riso Balilla bianco
per minestre 1 kg
Ecor

Qualit di riso, chiamato comunemente
Originario, in quanto * la prima variet!
coltivata in Italia: tondo, dai chicchi pic-
coli e tondeggianti. & l fiso pi$ adatto
per minestre e zuppe, ma

frova il suo impiego ideale

in tuti i tpi di dolci di riso,

nei timball, nelle crocchet-

te, negli arancini nei sup-

pI?. Pu< essere utiizzato

anche per Sushi e Maki.

Tranci di pesce spada
€ tonno sashimi freschi
Scandia

Trale varie specialit! giapponesi le pi$.
famose sono maki-sushi e sashi-
mi. Il sushi * un piccolo prelibato boc-
concino di riso e pesce crudo freschissi-
mo. Il sashimi, * pesce crudo a cui per<
non viene aggiunto riso bollito. Perfetto
accompagnato con

il rafano (Yasabi)

& qualche fettina

di zenzero fresco

tagliata @nemente.

il valore della qualit!

il bio nel mondo

Qualche lettore ha chiesto informazioni
sulla certi®cazione dei prodott biologici

dimportazione. Espressa o sottintesa, la
domanda * *Posso @darmi di un marchio

cazione tedesca 0 argentina * estera per
noi proprio come una certicazione italia-
na * estera a Berlino 0 a Buenos Aires.
Una risposta un po’ pi$ articolata deve ne-
cessariamente rimandare alla normativa.
Cominciamo col dire che va fatta una
zione tra Paesi membri del'Unione
europea e Paesi terzi (qualcuno direbbe
extra-comunitari: Egitto, Angola o Tur-
chia, ma anche Svizzera, Stati Uniti

e Australia). Nei 27 Paesi UE si adottano
gii stessi regolamenti stesse le norme
tecniche e per il riconoscimento degli or-
ganismi i certiGcazione, misure precau-
zionali e di controllo, vigilanza da parte
delle autoriti nazionali e comunitarie.

Per essere autorizzato, forganismo di
controllo deve dimostrare di possedere
Tesperienza, le attrezzature e le infra-
strutture necessarie per espletare al
‘meglio i compiti che gli sono delegati,
deve disparre di un idoneo numero di
collaboratori adeguatamente quali®cati,
devessere imparziale e libero da contti
interessi (non pu< avere rapporti so-

cietari con lazienda controllata, n; pu<
fornirle consulenze o altri servi
In pi$, deviessere accreditato ai sensi
della norma europea EN 45011 («Requi-
siti generali relativi agli organismi che
gestiscono sistemi di certi®cazione dei
prodotti»)= ogni Paese ha il suo ente di
accreditamento chiamato a valutare la
competenza tecnica e IGidoneit! profes-
sionale degli organismi. In ltalia l'ente *
Accredia, che ha tra i soci 9 ministeri, Crr,
Enea, organizzazioni imprenditoriali o del
lavoro, ordini professionali, associazioni
di consumatori. Per farla corta, un pro-
dotto biologico tedesco * realizzato

& controllato nello stesso modo di un
prodotto britannico e italiano (e, per tor-
nare ad Aristotele, anche viceversa)

Il iscaldamento globale sta modi®cando
il clima, ma zucchero, cacao, banane,
caff, ecc. devono ancora essere impor-
tati= dal 1991 ['Unione europea ha quindi
previsto che si possano etichettare come
biologici anche prodotti ottenuti fuori

dai suoi con®@ni e riconosce che norme

di produzione e sistema di controllo di
Argentina, Australia, Canada, Costa Rica,
Giappone, India, Istaele, Nuova Zelanda,
Svizzera e Tunisia sono del tutto equi-
valenti ai suoi. Un prodotto biologico
certiEcato da un organismo svizzero

(0 giapponese o indiano), si importa
senza particolari formali.

Seil prodotto proviene da un altro
Paese terzo, * il nostro ministero delle.
Poliiche agricole a concedere Fautoriz-
zazione allimportazione per quantitativi
determinati e dopo una sua speci®ca
attivit di veriica. Dallagricoltore ®no
all'esportatore, tutt gli operatori devono
essere soggetti al controllo di un'autorit!
o di un organismo riconosciuto (locale

© europeo: alcuni hanno Gliali allestero),
che attesta con un certi®cato ufciale
Ia conformit! alle norme UE= ogni partita
di prodotto devessere accompagnata
da un certicato di analisi emesso da
un laboratorio accreditato e riconosciuto

dalle autorit! del Paese terzo, che deve
attestare I@assenza di sostanze non am-
messe in agricoltura biologica (pesticidi,
ma anche OGM).

Ogni operazione di importazione va
segnalata al ministero almeno 15 giorni
prima dellarrivo della merce, consenten-
do ispezioni in dogana.

Nessun timore, quind, sui prodotti bio-
logici importati (la maggioranza di quelli
da Paesi in via di sviluppo ha anche la
certificazione equo-solidale come ciliegi-
na sulla torta).

a cura delloUf@cio Qualit Cuorebio

parla I'esperto

la qualit'

Da una mia amica ho sentito parlare
del “ghi. * da molto che consumo pro-
dotti bio, ma non I+avevo ancora sentito.
Cos+ e come si consuma? Grazie mille
Evelin + Como

R. Gentile Evelin, il Ghi Gruta (0 Ghee)
$ un burro chiari®cato, privato cio$ della
parte acquosa del lattosio e delle proteine,

gere, in quanto, in virt" della sua composi-
zione, ha un punto di fumo molto elevato.
Le sue propriet# sono tenute in grande
considerazione dalla medicina ayurvedica,

alimento favorisce la digestione, miglio-
1a la memoria e a capacit di resistenza,
promuove la longevité e difende il corpo

dalle malattie®

Se nelle aziende agricole biologiche
non si usano i pesticidi, come vengono
protette le colture?

Roberta + Roma

R. Cara Roberta, in agricoltura biologica
silavora per ottenere e conservare Fequil
brio ecologico, utilizzando tecniche agrico-

risponde

le stabilite dal Regolamento CE <34=2007.
Siicorre, per esempio, alla rotazione delle
colture e si agisce in via preventiva selezio-
nando variets naturalmente resistenti

ai parassit. Qualora si rendesse necessario

unintervento in difesa delle coltivazioni,

$ ammesso Euso di sostanze naturali ve-
getali, animali o minerali (estratt di piante,
insetti utii predatori di parassiti, farina di
roccia e altri minerali natural), espressa-
mente autorizzate dalla *lista positiva*

operazioni di zappatura e di erpicatura
oppure effettuando il pirodiserbo.
Per incrementare la fertii del terreno,

si utilizzano invece fertilizzanti naturali come

il letame, sfalci e altre sostanze organiche,
il tutto opportunamente com

Come vedi il lavoro ®sico dellagricoltore.
$ fondamentale.

Ufeecio Qualit# Cuorebio

Scrivete a: Qualit, Cuoret
ale 31020 Zopp' (TV),

uorebio.it

Il punto d’incontro
tra innovazione e tradizione

Barrette e merendine La Citta del Sole

per una pausa sana e genuina.
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salute e benessere

per affrontare il freddo

Durante la stagione invernale $ ancora
I'acqua a venirci in aiuto per fronteggiare

i disturbi pi” comuni che indeboliscono

il corpo in questa stagione. Con l'aiuto

di un bagno caldo e di piante ed elementi
di origine vegetale anche a casa possiamo
prenderci cura di noi stessi e dei nosti car

Un aiuto per rinforzare.

le difese del nostro organismo

Adesso siamo nella stagione invernale.
Come possiamo aiutarci con acqua
aprevenire o a curare le malattie della
brutta stagione? Un utile accorgimento per
finforzare le difese del nostro organismo
in questa stagione $ prendere labitudine

i nostri consigli

neve...

Bianco di neve¥s
freddo di vento,
scalda il tuo cuore¥s
e sorridi contento.

Viltalchile: balsamo labbra in stick

Un balsamo labbra che si distingue per
televato contenuto di ofio di rosa mosque-
a (20)), insieme al buro di karit$ e alla
calendula, che contribuiscono a mantenere
Iidratazione e la naturale morbidezza delle
labbra. La particolare texture ne favorisce
tapplicazione e lascia un leggero ®Im pro-
tetiivo che aiuta proteggere dalle aggres-
sioni climatiche. Per proteggere al meglio
le labbra § privo i profumi, oli essenziali

e alcool. Il packaging $ in PLA 100/ biode-
gradabile. Stick da 4 ml.

ViValverbe: tisana balsamica

Unisce le proprieti dell@eucalipto, del pino
montano, della menta e della salvia, che

la tradizione erboristica classi@ca come.
balsamiche e antisettiche, a quelle del timo
e della lavanda (considerate dalla tradizio-
ne espettoranti). Una gradevole e bene®ca
bevanda per contrastare | malanni causati
dal rigore invernale.
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di fare un'abluzione di tutto il corpo
al mattino, al risveglio. Va fatta appena

ci si alza dal letto, quando abbiamo ancora
il calore del sonno. Ci si stro®na vigorosa-
mente tutto il corpo con un panno ruvido

0 un manopola da bagno bagnata con una
soluzione di rosmarino (ottenuta diluendo
un cucchiaino da t$ di latte al rosmarino in
un liiro di acqua fredda). Questa abluzione
pug essere applicata anche ad altre perso-
ne, anche ai bambini, magari non prima dei
quattro cingue anni. Bisogna per& fare mol-
ta attenzione a che il bambino non prenda
freddo, coprendo subito la parte del corpo
che § stata frizionata. Si comincia dalla peri-
feria al cuore: quindi si parte dalla fronte, i

#Rohan Italia: linfa di abete gusto forte

Le popolazioni del nord che vivono vicino
alle foreste di abete ne utiizzano da secoli
i germogli primaverii per ricavarne un
prezioso succo da consumare in famiglia
durante il rigido inverno artico. La formu-
Ia $ arricchita con esirati di timo e olio
essenziale di eucalipto che coadiuvano la
naturale soluzione delle tossi. Da utiizzare
apiacere in qualsiasi momento della gior-
nata, anche aggiunta la sera in una tazza
o latte caldo.

¥iWeleda: melato di licheni

Contiene miele e licheni noti per le loro
propriets. Favorisce la siologica funzionali-
t delle prime vie aeree, aiutando a lenire

il fastidio causato dagli attacchi di tosse.

Dal sapore gradevole, piace anche ai bam-
bini ed $ adatto anche in gravidanza.

“AWeleda: Echinadoron

Lazione sinergica di echinacea, calendula,
camomilla ed olio essenziale di eucalipto,
conferisce a queste pastiglie un effetto
balsamico la cui principale @nalit# $ quella
iutare forganismo ad affrontare le insi-

prosegue con le guance dallalto in basso,
in@ne il collo @no al torace, fermandosi

prima la mano, poi favambraccio, quindi i
braccio e la spalla, ®no al cuore. Si ripete lo
stesso procedimento con il braccio destro.
Quindi si passa alle gambe, prima la destra,
poila sinistra, sempre con movimenti
centripeti, continuati anche sulladdome,

dal basso verso falto @no al cuore. Questa
frizione va fatta con movimenti vigorosi

& rapidi, e deve durare non pi* di tre quat-
tro minuti. 8 bene farla seguire da un riposo,
al caldo sotto le coperte per almeno altri
quindici minuti

I bagni terapeutici
Per chi, bambino o adulto, ha sempre

il naso ostruito e respira a bocca aperta,

$ di grande aiuto fare, a giorni alterni,

un bagno totale in una vasca in cui possa
stare completamente immerso ®no al collo,
aggiungendo per ogni cento litri di acqua
(usare un contenitore graduato), quindici
ml di succo di limone e un kg e mezzo

di sale ®no. Per chi soffre frequentemente
di bronchiti: riempire una bottiglia di vetro
da due itri con un litro di acqua a trenta-
sette gradi, aggiungere un cucchiaio da
minestra di miele liquido di acacia, due
cucchiaini da ts di olio extra vergine, venti
gocce di olio essenziale di timo. Scuotere
vigorosamente con movimento ritmico

per cinque minuti @no a quando le gocce
dolio, disperse nellacqua, non sono pi"
visibili. Versare il contenuto della botiiglia
nella vasca da bagno riempita con acqua a
trentasei gradi e procedere come descritto.

Le radici che proteggono dal freddo

1 provvedimenti di droterapia sono pi*
caci se accompagnati da un'alimentazione
che nutra veramente, arricchita da forze vi-
tali e un sano stile di vita. Oltre alle carote,
ricordiamoci delle altre radici commestibil:
sedano-rapa, barbabietola, pastinaca, radi
ce di cicoria, ravanello, cavolo-rapa, ecc.
La patata non $ una radice ma un tubero
ed'$ bene non abusarne. Ed $ buona abi-
tudine cuocere per poco tempo e verdure
(non pi* di quindici - venti minuti), per non
penalizzare le vitamine e le altre forze vitali
dicui § ricca la pianta. Durante la stagione
fredda, un altro elemento importante per

il benessere $ la temperatura degli am-
bienti (casa, uf@cio, scuola). Molte malattie
s0no imputabili in inverno, alfeccessivo
riscaldamento: la temperatura ideale degli
ambienti in inverno $ diciotto vent gradi

Tratto da Valore Alimentare n. 20
Larticolo integrale * disponibile sul blog
valorealimentare it<rimedi-naturali

stili di vita

il calendario dell©orto

Ogni stagione d# i suoi fruti: questo
principio dovrebbe regolare la spesa e

Ia dieta perch/ consente di mangiare pi$
sano e di ridurre I+impatto sull+ambiente

Un‘alimentazione corretta consente allor-
ganismo di assumere tuti i nutrienti neces-
sari al suo buon funzionamento. Per questo
$ necessario scegliere una dieta equilibrata
 varia ma anche stare atienti alla quali-

t dei cibi. Mangiare frutta e verdura di
stagione $ un atteggiamento vantaggioso:
ne gioveranno il portafoglio, dato il costo
superiore dei cibi %esotic®’,la salute e

il Pianeta. Il suggerimento $ di acquistare
akm 0, prodot del territorio nat dal ciclo
naturale della terra, delle temperature e
delle precipitazioni. Inoltre fruta e verdura
biologiche sono prive di pesticidi e con-
servanti. Non si corre il fischio di rimanere
senza contorno né senza la giusta dose di
vitamine giomaliere perché ogni periodo
delfanno offre tante possibili varianti. E il
palato ne rimarr# pienamente soddisfatto.
1 prodoti ottenuti da terreni non impoverit
dai metodi dellagricoltura intensiva sono
pi ricchi di minerali essenziali e di oligoe-
e

menti, e il sapore risulta pi" intenso.
In Inverno
Nei mesi pi" freddi dell'anno le arance

sono il frutto per eccellenza antin uenzale,
ricche di vitamina C e di antiossidanti e,
della stessa famiglia, le clementine, i man-
darini, i pompelmi e i imoni; insieme agi
agrumi si trovano mele, pere e kivi, e per
i pi” golosi $ ancora tempo di castagne.

In Primavera
Oltre a mele e pere, marzo, aprile e maggio
offrono ancora agrumi e i primi assaggi di
fragole e ciliegie. Inoltre asparagi, cetrioli,
cipolle, cipollott, fagiolini, funghi, melanza-
ne, peperoni, pisell, cicoria e il crescione,
una pianta il cui aroma leggermente pic-
cante lo rende insuperabile nelle insalate

e nelle preparazioni crude.

In estate
Aquesta stagione appartiene la fruta pi
dolce e zuccherina come meloni, albicoc-
che, pesche, angurie, lamponi, ®chi, mirtil,
susine e prugne. Tra le verdure: zucchine,
spinaci, fagiolini, fagioli fave, melanzane,
peperoni e pomodori.

In Autunno
E con settembre il ciclo in parte ricomincia
ma regala anche il piacere della frutta sec-
ca, delluva, dei @chi settembrini. Minestro-
ni? In grande quantit#, data la ricchezza
nel carnet delle verdure autunnali.

di Sara Poletto

Atticolo e foto gentilmente concessi da:

Casa Naturale informa i lettori sule buone praiche
ecosostenibil negli ambieni domestii &, in gene-
rale, nela vita quotdiana, che servano a rdurre I

Tra le verdure: cavoletti di
Bruxelles, cavoli, cavol®ori, zucca, carcio®,
carote, broccoli, verza, ®nocchi, insalata,
porri, prezzemolo, radicchio, ravanell,
sedano e spinaci.

in primo piano

Gavi con sol®ti naturali
DOCG
e Gavi Frizzante DOCG

Castello Di Tassarolo (AL)

Entrambi i vini sono.

raggiunta di sol@ti
aquell naturalmente
presenti. Un modo
tutto naturale per

un brindisi di qualit.

ramite il contenimento dei consumi energeiciin

La risposta bionaturale per

g

VVELEDA

Melograno
Trattamento Viso
Rassodante

enerare e rassodare la pelle

Dialoga con IEsperto Viso su www.weleda,it

In accordo con uomo e natura

Dal 1921

gesto quotidiano

fontanelleY.

Puoi soprawvivere tre settimane senza cibo,
ma solo due giorni senzacqua.

A pensarci viene sete. Il sig A. apre il rubi-
neto e riempie un bicchiere; il sig B. tira
fuori la bottiglia di pet dal frigo.

Fino a poco tempo fa le alterative erano
s0lo queste due: rubinetto o botiglia.

Dal rubinetto ne esce di migliore della °mi-

10 el rut. La scelta dei prodoti e dei servzi pre-
sentaii $ effetuata attraverso un rigoroso metodos la

neralee: pi* sicura, pi* economica e (iranne
he local " buon

i ambientali quando possibie e dellesperienza di
qualieati esperti di setore per qualsiasi valutazione.

Vino Prosecco Spumante
Animae Brut DOC

senza sol®ti

Perlage

Leesperienza di
tre generazioni, lo

studio di due anni, il

frutto di un territorio:

Anim#i. | suoi aromi

primari, i profumi

intatt delle uve

e tutta IGintensit!

di un bouguet che

dal vigneto arriva al bicchiere lo rendo-
o protagonista di magici moment

ol i buona.
Allora perch il 54/ degli itaiani preferisce
ancora loir e ci spende il 10/
della spesa?

Probabilmente per la pubblicit, che fa
credere che ci siano differenze signicative
tra le diverse acque.

Ma anche perch6 ad alcuni piace gasata

e alti non si ®dano troppo dei tubi dellCult-
mo miglio, quello tra acquedotto

e rubinetto.

In circa 200 comuni d©talia hanno pensato:
prendiamola direttamente dalioacquedotto
& gasiamola. Le chiamano Case deli©Ac-
qua, Nuove Fontane, Fontanelli.. Erogano
acqua fresca, naturale o gasata.

Cos% potremmo trovare i nostri due perso-
naggi, A. e B., insieme a prendere acqua:
come la minerale, anzi meglio, ma $ gratis
Torna il gesto antico di prendere [©acqua,

il chiacchierare alla fonte tra persone di
diversa et

8 un piccolo miglioramento del civismo,

in ®n dei conti le citt# sono sempre nate
dove c@era loacqua.

Nel 2010 questa soluzione ha erogato

75 milioni di i, risparmiando alloambien-

te >0 milioni di bottigle di pet e facendo
fisparmiare, i cittadini di quei comuni,
oltre 10 milioni di euro.

S%, avete letto bene: 10 milioni; ed $ solo
Ieinizio.

Marco Geronimi Stoll
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appuntamenti

Seminare il futuro&

Vogliamo condividere con voi il resoconto
della prima edizione italiana di 2Seminare
il futuro6°, in attesa del prossimo appun-
tamento nel 2012 . Domenica 1H ottobre
I'evento si * svolto in 10 aziende agricole
biologiche dal Piemonte al Molise e ha
coinvolto 1800 persone di cui 490 bambini.
Si * trattato, per tutte le realt! coinvolte,

di una vera festa della semina: suggestivi
i paesaggi, allegre le persone, buon cibo
preparato in semplicit! dalle aziende,
signi®cativo il gesto di seminare, insom-
ma una bella atmosfera, ricca di emozioni
che potrete vivere anche voi guardando il
breve video (http:/bit.ly/r[BIVC).

M®illumino di meno

Il risparmio energetico dalla mattina

alla sera: tutte le azioni virtuose possibili
concentrate in un'intera giornata, ®no

al consueto spegnimento simbolico

di tutte le luci del Paese alle 18 del 17
febbraio 2012 .

Istituzioni, scuole, negozi, biblioteche,
ristoranti, associazioni e privati cittadini:
raccontaci anche tu cosa fai per razionaliz-
zare i consumi energetici.

drink
Farro
senza lattosio )
100% vegetale )
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cuorebio’

i negozi biologici

spazio per timbro negozio

Nel nuovo numero di Valore
Alimentare Inverno informati in modo
consapevole su alimentazione, salute
e biologico e scopri:

U E | pesticidi nel cibo:
rischi e consigli per evitarli
U E LOinappetenza infantile
U E Ma gli OGM sono pericolosi
per la saluteX
U E Qualit! bio: lo zucchero
tra produzione e trasformazione
U E Consigli utili per una corretta
igiene orale
U E Ritmo nella vita e ritmo nello sport:
i segreti della salute
U E La tiroide e la terza et!

Per saperne di pi$ visita il blog
www.valorealimentare.it<mag
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