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TUTTA LA VERITASU...

T

ILBRODO
DI CARNE

Non ha particolari proprieté nutritive,
tantomeno curative. Ma & un comfort
food cheriscalda e rincuora. Ecco
come ottenere un consomme ‘doc”

di Francesca Soccorsi

iamo ancora in pieno inverno e

i malanni di stagione si fanno

sentire. Raffreddori, febbre,
mal di gola sono ancora in agguato e
spesso ci si sente consigliare il brodo
di carne, considerato da molti un vero
toccasana, dotato persino di proprieta
terapeutiche.

NOM E UNA MEDICINA
«La letteratura scientifica non ha fornito
bili sul

chiama finfanzia e le “coccole” mater-
ne giova al tono dellumores, spiega la
dottoressa Ciastellardi.

£ BUONG, MA POVERO DI NUTRIENTI
Per di il brodo di carne non ha
grandi virtd nutrizionali, anche se ov-
viamente & migliore di guello ottenuto
con il dado, spesso pieno di additivi

tratti di scarti poco sani, ma non & cosi,
perché |e carni in commercio subisco-
no rigidi controlli, quindi puci usarli
senza correre rischi. Ma se vuoi una
sicurezza in piu punta sul bio. Ricorda
poi che conla bollitura passano nell'ac-
qua molti grassi presenti nel midollo e,
se siusa came rossa, anche nei tessuti
fibrosi, quindi & meglio sgrassare il

come il glt all di
proteine (fatta eccezione per la creati-
naela modesto perché

con dil

del brodo di carne: gli studi sulle pro-
prietd antinfiammatorie, in particolare
di quello di pollo, sono pochi e ancora
tutti da verificares, chiarisce Sara Cia-
stellardi, nutrizionista e omeopata a
Livorno, Pisa e Grosseto. «Semmai, le
virtls terapeutiche vanno attribuite a
fattori psicologici. Gustare qualcosa
di caldo e dal sapore delicato, che ri-

brode. Il pi si esegue a
freddo, cioé alla temperatura di frigori-
fero, in modo che i lipidi si solidifichino

questi ingran par-
te intrappolati nella carne. E anche la
percentuale di vitamine e minerali &
scarsan, chiarisce esperta.

PREPARALO COSI

Il brodo classico, oltre che con la polpa
della carne, si prepara con ossa, car-
casse e cartilagini. «Cé chi pensa che si

ep inati facilmentes,
suggerisce la nutrizionista. Infine, per
ottenere un brodo davvero leggero,
scegli carni magre anche se sgrassi il
brodo: meglio quelle bianche, come il
pollo privato della pelle, oppure tagli
di rosse, per esempio il muscolo di
spalla, che hanno pochi lipidis, con-
clude lesperta. L]




