Starbene

IN CUCINA
CONIFIORI

3ricette da chef con petali e foglie
di altrettante varieta di stagione. Tutte
ricche di sostanze antiossidanti

diFrancesca Soccorsi
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«A difenderci dalfin-
vecchiamento sono soprat-
tutto le varieta dai petali
rossi, viola e arancioni, che
contengono sostanze come
antocianine, flavonoidie ca-
rotenoidi,in grado i contra-
stare lo stress ossidativo e

-
¥
N

D180 g di
I 80 gdiriso

vegetale, sala e fai bollire per circa
30 minut ?

1 carota, i i
1cipolla, 1 gambo disedano  nellolio in una casseruola. Aggiungi

12
3

grattuggiato
3 2 cucchiai di olio

9 10gdiburro
9 1scalogno

1
mescolando per tutta la durata della
cottura. Togli dal fuoco, aggiungi

i fiori i

quindigira per mantecare.
Impiatta e decora con i 4 firi rimasti.

nia, spiega Sara Ciastellardi,
nutrizionista e omeopata a
Livorno, Pisa e Grosseto.

«Se puoi, cogliitu stessa in
zone non inquinate. Staccali
delicatamente con lémanie
tiponili in un panno di coto-

2

Ingredienti perle
capesante (per 21
34 capesante
9 2 cucchiaini di
olio exravergine

iva

i
Taglio,la cipolla, le foglie
dinasturzio e gl spinaci,
ScoingIicmacied
per 5 minuti. Toglifaglio
elacipolla, .pgumgl

raccolte,
rborista

t
eviola: dametterein yogurt
e frullati o da usare nelle i-
cette ideate per noi dallo chef
Diego Bongiovanni, autore
del libro Ricette con i fiori
(Araba Fenice editore).
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Condisci con 1 cucchiaio dolio,
i al

e serviin un piatto da portata.




