Starbene

LA ZUCCA
ANTISTRESS

Rilassa lamuscolatura, concilia

il sonno, regala calma e buonumore,
Ecco Zricette per gustarla al meglio
di Francesca Soccorsi.

il simbolo dell'autunno in

tavola e in questa stagio-

ne vale la pena mangiarla
perché, tra le sue molte proprieta
nutritive, la zucca ne ha una meno
nota ma molto preziosa: se consu-
mata regolarmente, aiuta a superare
gli stati di ansia e stress. Con laiuto
della dottoressa Sara Ciastellardi,
nutrizionista e omeopata a Livorno,
Grosseto e Pisa, ti spieghiamo per-
ché e come sfruttarla

«Questo ortaggio & molto ricco di
minerali ein particolare di magnesio,
presente nei semi e nella polpa, che
ha sul nostro organismo un effetto
rilassante a 360 gradi: distende la
muscolatura, regola il battito cardia-
co e restituisce benessere mentale,
perché aiuta ad allentare tensioni e
nervosismo. Tra Faltro, puoi mangiare
lazucca anche la sera a cena, perché
si digerisce bene e concilia il son-
non, afferma la nostra nutrizionista.
Nei semi, inoltre, ¢ il triptofano: «£
Famminoacido precursore della se-
rotonina, il neurotrasmettitore che
favorisce il buonumore. Aggiungili
alle insalate 0 consumali come snack
fra un pasto e Faltro: i migliori sono
quelli decorticati e non tostati», ag-
giunge l'esperta.

Lazucca & particolarmente versanile

DOTTSSA
CIASTELLARDI

e si presta all i di piatti
dolci e salati: bokperwndlrulapwa
e il risotto, sta benissimo nelle zup-
pe, & un contorno ideale per le carni
come dolce. Provala per esempio
nelle ricette qui a fianco, ideate da
due food blogger di successo.

& omeopata

ePisa
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della food blogger Enrica Della
Martira (laversionedienrica.it)

della food blogger
Cilento
(breckfastatlizzy.blogspotit)  «

UNATORTA

di 23 cm x 10 em, quindi inforna
2180°C per 40 minuti.
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