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Nonostante l'inflazione in ribasso anche lattuga e melanzana e persino alcuni pesci. | parere del nutrizionista
Agosto, il piatto perfetto el'anguria:
1l prezzo cala ed e ideale per il mare

Giuliano Gnecco /GENOVA

inflazione si man-
gia una bella fetta
deglistipendi: tut-
to aumenta, e la
spesa diventa un salasso. Be’,
inrealtd poi nontutto aumen-
ta, anzi: non sembra, ma c’¢
persinoqualcosa che diminui-
sce. E la frutta di stagione, in
particolare anguria (quella
che a Genova & la pateca) e
melone. Quando siete dal
fruttivendolo non vi pare? Ep-
pure lo certifica Bmti, la Bor-
saMerci Telematica Italiana.
E cosi la frutta di stagione
sotto l'ombrellone, oltre a fa-
rebeneallasalute, fabenean-
che al portafoglio. Sul podio
della convenienza spiccano
le angurie, abbondanti e di ot-
timaqualita conprezziall'in-
grossoscesidel17,1%in ap-
pena sette giorni fa, attestan-
dosi tra 0,25 e 0,50 euro/kg.
Seguono i meloni, appunto,
che non superano 11,20 eu-
ro/kg, in calo del 13,1% e le
albicocche, giunte quasi al
termine, conlistinii2 ee 2,40
euro/kg, anch'essein diminu-
zionedel 5,7%.
E “La Borsa della Spesa” a
consigliare i prodotti da ac-

«In estate il gelato puo
essere mangiato
anche tuttiigiorni»,
parola di esperto
quistare ad agosto, 'appunta-
mento settimanale curato da
BmtieItalmercati con Consu-

merismoNo Profit. Tralafrut-
taéentratanel vivolacampa-

gna dell'uva da tavola, con
le prime varieta pugliesi e sici-
liane, comela bianca Vittoria
e la nera Black Magic con
prezzi in calo del 13,5% ri-
spetto ad una settimana fa,
2,30euro/kgei3,50 euro/kg
perquellesenzasemi.

Tra gli ortaggi, il calo delle
temperature ha preservato le
lattughe e la scarsa doman-
da ha tenuto i prezzi bassi a
circa 1 euro/kg (-13,1% ri-
spetto ad un anno fa). Buona
disponibilita per melanzane
e finocchi, rispettivamente
intornoal euro/kge 1,40 eu-
ro/kg, ma questo ¢ il periodo
ideale per i fiori di zucca, a
circa 0,12 euroal pezzo, indi-
minuzione del 30,1% rispet-
to al 2024 a causa di un'ab-
bondanza della produzione
non viene soddisfatta a pieno
dalladomanda.

Sul fronte ittico, il maltem-

po ha fortemente limitato la
pesca ma restano alcune vali-
de alternative per risparmia-
re. Tra queste, il tombarello,
un tonnetto poco richiesto
ma dal gusto deciso e dalla
carne rossa, venduto all'in-
grosso a circa 4 euro/kg
(-18,2% rispetto ad una setti-
mana fa). E il momento an-
che dei calamaretti, ideali

da friggere, con prezzi bassi
intorno a 22 euro/kgedel pe-
sce spada, disponibile in ab-
bondanza a 14,50 euro/kg.
Buonala disponibilita di telli-
neintorno ai 7 euro/kg. Tra i
prodottiallevati, infine, stabi-
li i prezzi della trota, che si

mantiene sui 6 euro/kg.
Torna l'abitudine anche di
mangiareinspiaggia, compli-

cilanecessita di contenere le
spese in vacanza e i prezzi
non sempre abbordabili dei
locali in riva al mare. Nella
borsa frigo non ci sono piil le
pietanze ipercaloriche degli
anni '60, ma il pit1 delle volte
sandwich e panini. Scelta
giusta? «Non proprio: i cibi
“da spiaggia” devono essere
sicuramente pratici, da poter

gustare senza dover essere
particolarmente attrezzati,
ma anche di altissima digeri-
bilita e questo non & il caso
dei panini. Quindi in primis
va scelta la frutta», spiega il
medico dietologo e fitotera-
peuta Ciro Vestita, giusto
perrestare in tema. «Mangia-
re frutta - continua - vuol dire
energizzarsi e, al contempo,

assumere liquidi, ma soprat-
tutto sali minerali. Sottol'om-
brellone, infatti, la traspira-
zione & intensa, perdiamo
moltissimi liquidi. Bere mol-
taacqua va bene, maservono
anche i sali minerali e la frut-
taericcadi micronutrienti».
Sitratta, insomma, «deino-
stri integratori naturali». Ma
tra i diversi frutti «c'é una ge-
rarchia. La scelta migliore in
assoluto - suggerisce Vestita -
& l'anguria, perché contiene
pochissime calorie, tantissi-
mi liquidi, molti sali minerali
ed ¢ di altissima digeribilita.
Una fetta di cocomero man-
giata a metd mattina permet-

te di ricaricarsi rapidamen-
tey.

E siamo in linea con il di-
scorso dei prezzi. Non solo:
Alsecondo posto «c'é il melo-
ne, seguono le pesche che so-
no estremamente fresche e di
altissima digeribilita». Insie-
me alla frutta, a pranzo si puo
«aggiungere lo yogurt, an-
che2vasetti standard. Made-
veessere, al contrariodiquan-
to in genere si crede, rigida-
mente yogurt intero - precisa
l'esperto - perché ricordiamo
che le vitamine liposolubili,
quindi la vitamina A e la vita-
mina D, sono presenti nei
grassi del latte: lo yogurt va
mangiato intero. E si pud ag-
giungere anchedel miele».

Mangiare leggero d'estate
«eun buon aiuto perl'organi-
smo, anche la sera sono da
preferireinsalate fresche, le-
gumi, come ad esempio i fa-
gioli», consiglia Vestita. Ma
siccome la vacanza € anche
convivialita, «la grigliata se-
rale tra amici ¢ immancabile.
Ovviamente non bisogna esa-
gerare, ma nemimeno rinun-
ciare.

Idem per la pizza. Con una
precauzione salva-salute: l'e-
ventuale parte carbonizzata
va assolutamente toltay. Infi-
neil dessert: «Il gelato ¢ la fe-
stadell'estate. Si pud mangia-
retuttii giorni, la sera oil po-
meriggio, purché poisi faccia
una passeggiata - in spiaggia,
sullungomare o dove i prefe-
risce, per bruciare quelle po-
che calorie che il gelato rega-
lainpitn. —

SO.GE.M.I. SPA
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| protagonisti
Angurie protagoniste da un fruttivendolo genovese
dei caruggi e meloni al Mercato Orientale: prezzi
convenientieidealiin spiaggia. Peril pesce,in
ribasso il costo deltombarello. Il gelato & quotidiano
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