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CRONACHE ROMA MILANO OCCHI DI PADRE

 Oggi giovedì 21 ottobre Barbanera
consiglia: non facciamoci sfuggire la zucca

Sui banchi del mercato non lasciamoci oggi sfuggire le zucche. Grazie
al basso contenuto calorico, apportano 17 calorie ogni 100 g di polpa.
Inoltre grazie a beta-carotene, vitamine A, B ed E hanno proprietà
antiossidanti. Contengono calcio, sodio, potassio, magnesio, ferro,
manganese, selenio e zinco. In cucina la cottura in acqua è la meno
indicata perché ne riduce il sapore e le rende acquose. Bene invece al
vapore con tempi di cottura che variano dai 15 ai 40 minuti a seconda della
grandezza dei pezzi. 
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