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office, dolce, rinfrescante: il gelato &
I'alimento che mette d'accordo tutti.
Vuoi perché, con la sua moltitudine
di gust, si adatea alle frcfcrmzc pitt
disparate, vuoi perché piacevole ad
ogni e, perché sa di tradizione, perché &
capace di rinnovarsi in forme e sapori... ma
di fronte ad un gelato & davvero impossibile
dire “no”.
E’ un piacere noto gia in tempi antichi....per
arrivare ai tempi nostri ... “il carretto passava
¢ quell'uomo gridava...Gelari!”
Ma volendo Earlarc di gelato in termini di
nutrizione il “principe Ecl freddo” & quello
artigianale, prodotto fresco, fatto in casa o
distribuito dietro quei meravigliosi banconi
dove fanno bella mostra di s¢ decine di va-
schette colorate, sapientemente adornate con
pezzi di frutea, fresca o secca, foglie, fiori e
ogni altro ingrediente la fantasia voglia spe-
rimentare.

A seconda delle ricette ¢ del tipo di gelato
cambiano gli ingredienti e le loro quantita.
In linea di massima si pud distinguere tra:

- Gelari alla crema di latte: dove il latte ed i
suoi derivari, ad esempio panna, devono esser
resenti per una percentuale complessiva non
inferiore al 796, lo zucchero rappresenta invece
circa il 13% e, in percentuale variabile, la so-
stanza scecca totale che conferisce il gusto
(nocciole, biscotti, pistacchi, cacao, ecc..).

- Geladi al latte: con percentuali minori di
latte ¢ la sostanza secca (cacao, erba, radici,
ecc.) pari almeno al 32%

- Gelati alla fructa: composti almeno dal 15%
di fruta, salvo non si tratd di agrumi, in tal
caso si scende al 10% , dal 18% di zucchero
e dal 25-31% di prodotto secco,
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Di norma il late viene sostituito con al

bume d'uove montato a neve.

La frurta impicgats pud essere fresca, sur-
L4, a perzi, In wicuo o 3 pures,

MITO E TABU
IL GELATO E LA DIETA
I‘I gclato, specie quello artigianale che

F ded gelato artigianale pud
csser facta a caldo, per i prododt) s base di
latre, o a freddo, per la frutta, anche se
una direttiva curopea permetc di impie-
gare anche per i gusti a base di lae la

recnica a fi

Qualita del gelato

Difficile seabilire a priori una quantic
definita di calorie poiché Nuso di diversi
ingredienti, sl pensi all'i pieg: a
nna, varia da ricetta a ricerza. Anche
ovvi v fifica la ba
se di calcolo od in un cono POLSONG an-
dare dai 35 grammi a quasi
un etto di prodotio, .. Vo
lendo proprio dare una ci-
fra, in media 50 grammi di
gelato forniscono dalle 90
alle 180 Keal.
Sembra difficile ma in re
alh ¢l sono dei semplici
accorgimentl che permer
tono di valutare Is bonts
del prodotte, Un gelato
prepanato senes aﬁlti‘\ri
rende a scioglicrsi in frec-
1a, specie d'estate od un
buon processo di prepa-
razione, excguito a regola
darte. fa 5 che non w
tormino grumi, waglic o
persetti .h phisccio, se i
sono. .. qualcoss non va,
Laspetro del gelato de
v'emere soffice, cremoso
e liscio, A digestione av-
venuta, pol, sand il fisico
a dirci se la qualich delle
materie prime non cra
di prima scelea: ung cae-
tiva digestione, La sere,
il senso di pesanicesa
ed alire sintomarologie
il‘llﬁlll\lllj‘ﬂt]l"lu
‘llwl(lrll 1 O foa-
nare nella stena gelace
ria!

= una qualich superione
M a quello industriale, pud essere
l'a?lmfmc muni:u‘:!dh dicta, di crema
o frusmi, a second placere pensonale.
la panna? Rende il pasto a2 base di
gelato molio pib ricco in grassi, quindi
|ﬂ,l;;_l:’lzli‘itlltt. ma aumenta anche | fa-
seidhi digestivi nei soggettl con patologie
gastriche, che di norma non -IF:Ill'bbﬂ‘u
E:uiuul.ni faseidi dal consumo del

o, Eccezioni a parre, quella volua tﬁ:

sl decide di mangiare il gelato, tanio

vale che b soddistazione sis complera!

Nc*li adultl infani il gelato pud cssere
n

uon sostituto del pasto di mezzo-

wiorno, sopraturto in perkodi caldi quando
ce i pi Aqu[:::mhui Ielmplm
meno di grassi ma, naturalmente, la sua
wsunzione non deve essere troppo fre-
ente, anche perché di solito viene inse
o in un pasto privo di verdur, non per-
ferramente bilanciato. Via libera dunque
1l gelato a pranzo una o due volie a sersi-
mana, Pili raramente, od in modao voca-
ionale, pud esere asunto dopo un pranso
+ base di verdura e camne, o pesce, sosti-
vendolo al pane od alla frurea. Il gelaso
dopo cena va invece evitano specic quando
bisogna controllare il peso, perché facilita
pposizione di graso cantteristicamente
intoimo a vita ¢ addome,
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| QUANDO
POSSIAMO
MANGL IL
GELATO E A CHI E
UTILE?
Lassunzione di un geluto & utile quan-
do s ha bisogno di reintegrare velo-
:::u:m Forganismu, g

Insamina in un momento in ol s
sente il classico calo di encrgia , un




