QUALI SONO | SINTOMI LEGATI
ALLE INTOLLERANZE ALIMENTARI?

PERFORM

Hienfrano tutti nella medesima categoria, quella
delle reazionl avwerse al cibo, ma possong essene
estremamente variegati arrivandno a colpire diversi
.i-l]-l].!r.iﬂ.El:lrlﬂ'lvanlfﬁl.izl'l:lnlEllﬁllﬂﬂ&ﬂlmtﬁﬂﬂaﬁ.
respiratorno, dermatologico, neurologion & muscolane,
Disturbi  chee aApparentemente pEEsono  sembrane
non direftamente collegati alfamentazrione & che
iEcE  Sonh important campanell dallanme e
diagnosticare le intolleranze alimentari. Un discrimine
peErd i il rgeesenlarsi del sinbomi el TEmpo n
maniera rcorrente ¢ persistente,

A differenza delle allergie in cul ogni reazione si
manifesta im medo violenta subito dopo FMngestione
dellalimentno, nele infollEransye alimentan  la
sintomatologia ¢ meno pericolosa, sl ripropone
nel termpo & con pradualita, in funcione  della
quantitd di alimento ngerito. Come in una sorta
di intossicazione dell'organismo, nfatti, | disturhi
sonD Ccausal da un consumo ntenuto eocess
dal corpn i un determinato alimento. Per amivane

s | CI@CIARIA & CUCINA

SENSITIVY

INTOLERANCE

a uma diagnosi di infolleranca alimentare nel pi
breve tempo possibile, & quindi necessario ruscine a
individuare con esatterra i disturhd che si presentano
con costanza. Ma quall sono guind | sintom & cul
prestare attenzione? Per quanto riguarda Fapparato
digerente, 51 tratta d gonhone sddominale, Natulenza,
afte, inappetenza o appetito eccessivo, nausea,
sogsl o dearred @ digeshone prolungata o difhcile, &
cui & posseno aggungers improwvisi cambiamenti
di peso, iperaciditd, gasivite, sindrome dellinbesting
imitabile o colite. Congestioni nasali  frequent,
sinusiti, bronchiti e diffcoltd respiratorie sona invece
tra le manifestazioni respiratorie pit freguenti a cul
5i possono aggingere wari sinbomi cutanei (@one,
ecrema, dermatite, orficaria, pruritol. Infine, spesso
sottovalutati sono i disturbi neurologici ed smoti
(mal di testa, fatica a concentrarsl, sonnolenza, stat
d'ansia, makmmore & forme lievi di depressione) e
i dolor ossel & muscolar] [artrite, crampi e picoole
contrazioni invodontarie dei muscolil



LE RICETTE DI NONNA PAPERINA

STINCO DI MAIALE
AL FORNO, PER UN

BUON SECONDO
CON CONTORNO

Senza glutiee Senza lattosio

Procedimento

Per b preparasione dello stinco df malale al fome inifate
lavandn con ourd be patate, pol pelaiele ¢ taglisele & oubetii
Potete scegliere liberamenie la dimensione, ma tenete a mente
the questa inciderd sui tempi di cothera. Shucciate le cipolle, l=
cambe ¢ il sedino, Tritae tite finemente & solfriggete in uni
tegame (on g Sirao dolio exdrenging ol per qualche
minuto. Mel frattempo oooupatesi dello stinco: imuovete | pezzi
di grasso presenti in superficie @ inseritelo nel soffritte.

Fatelo cuccers in questo moda per cirga dieci minudi, avendo
di girarln spesso in mado da soffoporme betta Lo seperficie 2 una

CI@CIARIA & CUCINA

& cura di Tiziana
Colombo

Lo stines di maiale al forno & uno dei secondi
pil conosclutl & apprezzatl della cucina
italiana. £ pert anche ogeetto di pregiudizi,
come quelli che vedrebbero questo platto
come molto calorice. Sia chiaro, non siama
di fronbe & una camme Magra, HoN in sendo
stretto almeno. Tuttavia, Fapporto calorico
& pil oontenuio di quanto si posss pensane.
Inodtre, il grasso & concentrato soprattutto
allesterno, dowve & pid faciimente rimovilile.
Uno stinco opportunamente  sgrassato
fornisce circa 170 keal ogni 100 grammi,
un po’ poos per essere definito una carne
ipercalorica.

Ingr ediemi

« B0 gr.di stinco di maiabe

= B0 gr.di patate

» 120 mldi beodo

= mix per soffring {1 carota, 1 gambo di sedana,
1 tipolla)
1 foglie di alloro

1 ramets di rodamsanng

1 bicchiese di ving blanco se00

4 pucchiai di olio extravengine dioliva
q. b di sale

0. b dil pepe

otitura weiliceme. Sfumate con il viro, aggiungete il msmarino e
Falloin, ¢ fate cuncese per qualche Ao minan, A questa punis
versate il biodo, coprite con il ooperchio @ (ondinuate & ouocere
per 8- 10 mimti.

Traeferite |a carne. il soffritto e gli altri condimenti in una pinofila,
aggingete le patate & cubetli & wersale una discrets quantith
il brode, Cuocete per 33 minati Circh inoun leng prerscaldato
a 180 gradi. Durante la cottura state attenti che la came non si
seqchi, dumgue aggiungete alla bisogna il broda. Per garantine una
coltura wrsloeme, poi, rigeate pill volte |o Ainco. In defimitiva, la
carree dieve essene morhich e sacoulenta, Servite il piatio caldo e
buon appetita!



