Starbene ‘

6 MODI
PER USARE
IL CUMINO*

I suoi semi hanno pit: di un‘azione

depurativa sullorganismo. E danno

un sapore speciale ai tuoi piatti
diFrancesca Soccorsi

semi di cumino, oltre a essere parti-
colarmente versatili in cucina, sono

unmix formidabile di sostanze detox:

digestione, premessa |nd|spansahlle per dare
lostart alla disintossicazione. Inoltre, favorisce
II transito intestinale e la dluresl. quindi aiuta

te dolcie salate, purché a fine cottura per non
disperderne le preziose proprieta. «In realta,
quelli che comunemente chiamiamo "semi*
sonoii futti essiccati della pianta. Contengo-
no tante vitamine (A, del gruppo B, C, E e K),
sali minerali (potassio, calcio, sodio, fosfor
magnesioe ferro), flavonoidi antiossidanti e oli
boios iy "

liminare scarto. E grazie alla
Ticchezza di antiossidant “cattra® | radical
liberi e libera fegato e reni dalle tossine, sti-
molando cosi la loro attivita di filtro. Prim:

di aggiungerlo alle pietanze, pero, & meglio
pestarlo con il dorso di un ¢ oconil
batticarne: in questo modo si sprigiona tutto
Faroma e, soprattutto, si evitano possibil

lardi, nutrizionista e omeopata aLivorno, Pisa e
Grosseto. Grazie a questa miscela di nutrienti
il cumino & un toccasana per ripulire forgar
smo: clnnanzitutto, stimolando la produzione
di alcuni enzimi pancreatici, aiuta una buona

appunto dal fatto di mangiare i semi interi.
In alternativa, puoi interrarli & consumare le
fogl e una volta che la pianta sara
cresciuta, chiude fesperta. Qui sotto, eccoti
poi 6 idee per sfruttare il cumin in cucina.
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NELUINSALATA : NELLAZUPPA | NELLASALSA  : SUIPEPERONI
L'aroma intenso : DILEGUMI DIGUACAMOLE | GRIGLIATI
edalretrogusto : In estateil Aggiuntoalla  : Abbina i semi
amaro si cumino & ok per : purea di agli ortaggi dalle

esaltare il sapore | avocado, note dolci:
delle zuppe pomodoro e metterli per
{ fredde: provalo | peperoncino, | esempio sui
 conlegumidal : il cumino regala
sapore delicato, | un originale
dol comeifagioli  : toccoin pil
S bianchi. i aquestasalsa.  come le polpette. |

&

SULLA
MACEDONIA
Vuoi dare una

i nota speciale

alla tua insalata

e spolveraci
sopra qualche
seme di cumino.



