& tura di Tiziama Colombo

Ouesti sono gnoochl fattl senza patate che sono state sostibue
eqregismente dalls Furca: sonn belli, colerat, morbidadmi hanna
in sapere delicain, lpagerments speristo Li ha conditi con 8
fomduta o gorgenzola e nodl un condimento saporitn che bene i
amalgama al gnacchl e 1 rende anoor phs appetitosl,

GNOCCHI DI ZUCCA CON FONDUTA
DI GORGONZOLA E NOCI
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Procediments

Fulite |3 anoca privandola dei filament, & semi
& della scorza, Lagliatels & fetle & mettetela sulla
placta del formo rwestita dall'apposiia carta;
copritela mn un altro foglio di carta fomao e
mettetels A cuadere in foma gia calde a 180"
fino & guandn & ben cotta.

Sfornatela lasclstela Intlepidine & con § rebbi di
una fordhetia smirerzana il piu inemente.

Sulla spismatoia  leggermente infarinata,
impastate la purea di rucca, aggiungete [uovn,
I3 myce mostata @ poda fating per volla, tanta
QUANIA NE SATYE. Ma SenZa esagerare, fino
pitenese un impaste mochido e liscio ma non
troppo lavorate,

Dividete lmpaslo 8 pezn, oon & mani foimale
diei cilindrefli gredsi come on &to che taglisrete
a perrettl i Cinca e omuche passerete, sul dorso
i una forcheiia schiaoriandoli Ipggermente per

far loro assumere [ caratberistica forma rigata.
Hano mano che li preparate. disponeleli sulfasse
di begno inlaringta & copriteli com un anovedlio.
Hel frattempo  che metiete 2 bollive Caogua poy
cupgere gl grocohl peeparate 3 fonduta versando
il latte, La farima @ il bureo in un pentoling @ fate
lballite, mescolando conlinsamente per evitare La
Tormazione & qnami.

Appera la fenduta diventerd corposa, toglietela
dal fuoco, unite il gongonoola taglialo a dadini
. frallate @ tuito ¢ mettete il composhs in ena
Cassenuala,

(eando  lacqua bolle, aggiungete il sale e
tufateci glil gnocchi,

{zaando tomeranno a galla soolatell con Falubo di
wind SChiumaiola & melelele nells casieiuola con
L& fomduta di gaigoneala.

Hantetate per bene. aggungete b nocd
giossolanamente tritate & servitell ben caldi.
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intolleranze alimentarl non
EE'ELIEIHEI- Lna 5[3&“!1-3"“! e altrettanto vero Che
propria in guesto periodo dellanno aveertiamo
gualche disturbo in seguito allingestione dei maovi

y aliment che la stagione autunnate offre.

Mon C'é una vera & propria mothvazione, poiché
le intolleranze alimentari si manifestano in modo
indipendente dall'avvicendarsi delle stagionl, a
differenza delle allergie legate ol ciclo witale deldle
piante, che con la foritura e la liberarione dei
pollind possono determinare reazionl allergiche nel
sopgett sensibiil

Tultavia, gran parte di nol in questo periodo ha
sperimentato quali possano  essere gl effetti
indesiderati causatl da wn alimento che penera
una reazione @eersa nel nostne organismo, magart
manifestatasi con nawsea, mal di testa o spiacevoli
effetti gastrointestinali

C'® da dire infatti che il cambio di stagione &
il passaggio a temperature pid rigide, possono
causare uno stress per lorganismao, indebolendone
le difese Immunltarle e rendendoct quindi pli
sensibili nai confronti di diversi alimenti.

La stapicne autunnale, soprattutto questanna,
rappresenta inoltre la fase in cul sl riprendono
le attvita Wavoratihve & scodastiche. portando alla
condivisione degli ambienti in cui si consumanao i
pasti e aumentando cosi anche il rischio di inperire
alirnentl a rischio, soprattutto se si parla di soggettl
con intolleranze non ancora diagnosticate. Mon ci
sonn particolar strategie da adottare a riguando ma
& buona regola segulre un'alimentazions varla ed
equilibrata che comprenda | prodetti di stagione,
cercando @i mantenare un buons stald di sabebe
che cl permetta di affrontare al megio 'amhao
deldl’autunno.
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Esiste un campanello
d'allarme per riconoscere
le intolleranze?

| sintomi sono moltl ma dobblama essere In grado
di riconosceril & soprattutto non sotovalutaril, Per
quanto riguarda Fintolleranza al lattosio possons
manifestarsi dolori addominali, gonfiore, nausea,
sHitichezza o diarrea, meteoricmo & flatulenza, mal
di testa frequente ed eruzioni cutanes; mentre
i pil comamni legaki allintolleranza al ghutine
sonD senso of stancherza cronica o difficolta
di concentrazione, perdita di peso, anemia,
amenodmes, osteoponosi & dolorl muscaolar.
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La ricetta che vi propongo oggl pud diventae
perfetta anche per chi soffie & intollerange:
sand lacile ware ingredienti senza glutine e
piivi & lsiosio. Tullavia, questo non devid
destare prenopupazionl. Infattl, o stredel di
i @ speck sard buono Lo stesso (@ anchi
moliof) ¢ Lard inoltre facilmente digevibile e
capace di comquistarsi fin dal primo morsal
A lvelbo mutrizionale sl rivelem una we@ e
progria ricarica per Morganismo: assiower un
buon apportn di vitamine ¢ minesalldi proteine
e carholdrati, ma anche & grassi e fitee,

Ireg et

« 1 notoko o pasta sloglla consentita per
me Exquisz)

+ 400 gr.di polpa di puoca

« 100 gr.di speck

« 1 slogno
«  2-3cucchisi di yequrt grees

IL DELIZIOSO STRUDEL DI
ZUCCA E SPECK

Prisiedimesils

Tagliste a cubetti la polpa di ;ucca, poi mettetela a nosolare in padella con liofio, lo scalogno tritatn, sale @ pepe, facendola oeocene per
circa 21015 mimuti, A meta oothera, unite un po' dacqua o di vodo. Quanda a zuoca sand cotta, toglistela dal fucco, lsciatela mifeddane
£ WNiRE ko yogert.

Stendete la peite steqglia € ricogritela con La zucca Lasciando liberi | bondi, Sistemate sopia & essa le Tete di speck & avvolgete La sloglia
in moda da ottenere uno stredel,

Schiaociate eggermente | bordl in modo che I ripkeno non fuoresca, e spenneliate (a superficle pon [sovs sbattuto.

Infornate & 180°C, ustemanda |0 studel sulla placca coperta con cana da lomo. Fale ceocens per circa 15 minuil, estraete dal forna,
lasciste intiepidive & tagliate b stradel & fette.
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