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Deliziose “gocce
dorate”, cariche di
vitamine e minerali
preziosi: le albicocche
sono ricche di
antiossidanti, un
toccasana perla
pelle, gli ccchie...
non solo!
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apprezzali da grandi @ péccoli, di acidi organici @ di zuccheri. LU'apporto

sia por il 3Uo aspello, sia poer d calorico & basso: circa 50 Kcal por 100.g.
gradevole e delicato aroma, sia per la sua

gustosa e succulenta polpa. La
planta dell'albicocco, appar-
lenants alla famiglia dalla
Fosaces, voanha colti-
vata in Cina gia 3000
anni fa. | frutli 2000
drupé globose oppu- | |
re oblunghe, con un | B
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Proprieth nutrizionali

Lalbicocca & un frullo estivo disponibila
da maggio a
luglio, delizio-
samente  profu-
mata @& classifi-
cata tra la frulla
semiacida, dato
che la sua Ccom-
posiziona chimica &
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Il contenuto in ferro dellalbicocca,
N per la sua particolare dispo-
nibilita, la rende adatta a
chi soffre di anemia, e in
particolare nelle donne
durante e dopo la gra-
vidanza,
H |
]/ Tra gl altri oligoelementi
f/' che contiene. si sottol-
¥ neano in particolare potas-
gio, calcio, fosloro e zinco.
E ricca inoltre di vitamina C &
varig del gruppoe B, Uallo contenuto in
belacaroleng offre un notevole potere
antiossidante (ottimo per la salute della
pelle & degli occhi), garantito anche dal
licopene. cha inolire aluta a far abbassa-
re i livelli di colesterclo cattivo (LOL) nel
sangue. Le quantith di fibre che con-
tiene (tre albicocche coprono il 12%
del fabbisogne giornaliers di fibra di
un individuo adulto) si traducono in
un"azione lassativa, pil marcata con
le albicocche secche, e utile in caso di
slipsi cronica,
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Acquisto ¢ conservazions

Le albicocche migliori sono quelie con
la bueccia o un Dol colore guallo aran-
cio carico, @ polpa soda,
SeNZa ammaccatune
o grinze.| E bana
acquistarke miatura
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da 5 a 12 giorni. E bend tenore lontane
da allri alimenti, di cul possono assorbing
gl odori,

Attencrione, pol, alle albiooe-
. che essiccate che nor-
; malmente si trovano
nel  supermercati:
confrollate letichet-
la ed evilalele se
sono tratiate con bloss-
do di zollo (E220), un con-
servante che evita muiffe
pardarsi, ma neanche lrop- marciumi, ma che nel sogeettl pre-
po acerbe, perchd risufterebbero difficll  dispost pud causare readond allergiche
da degorire,” I frigodfers si consorvano  ecrisi o asma. S
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INGREDIENTI PER 4 PERSOME

& 5 mbicorche o media dmensione
oN SCCiEsAhaments Mok

& 100 g di lormaggio fnesdo
paimabel tipo Fotsch

& 3 cpdchial & yoguit Mg

& Erbatie ammatiche sminurmte
o placern (5. ivba clpoling)
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& 2 g Oi Frmiaggio primo Sake 4
Scagles polinime

& 50 g o prosciaio oo magio
Laqghiate sotbie
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