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TERZA SETTIMANA  DELLA CUCINA ITALIANA NEL MONDO - HARMADIK OLASZ GASZTRONÓMIAI VILÁGHÉT 

9ŎŎƻŎƛ ŀƭƭŀ ǘŜǊȊŀ ŜŘƛȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭŀ ά{ŜǘǘƛƳŀƴŀ ŘŜƭƭŀ ŎǳŎƛƴŀ ƛǘŀƭƛŀƴŀ ƴŜƭ ƳƻƴŘƻέ ŎƘŜ ǎƛ 

terrà dal 19 al 25 novembre p.v.! Questo evento prevede oltre 1000 iniziative e 

coinvolge oltre 300 uffici tra sedi diplomatico-consolari ed Istituti Italiani di 

/ǳƭǘǳǊŀΦ !  .ǳŘŀǇŜǎǘΣ ǉǳŜǎǘŀ !ƳōŀǎŎƛŀǘŀ Ŏƻƴ ƛƭ ŎƻƛƴǾƻƭƎƛƳŜƴǘƻ ŘŜƭƭΩLǎǘƛǘǳǘƻ 

Lǘŀƭƛŀƴƻ Řƛ /ǳƭǘǳǊŀΣ ŘŜƭƭΩ¦ŦŦƛŎƛƻ L/9-!ƎŜƴȊƛŀΣ ŘŜƭƭΩ9bL¢Σ ŘŜƭƭŀ /ŀmera di Commercio 

ƛǘŀƭƛŀƴŀ ǇŜǊ ƭΩ¦ƴƎƘŜǊƛŀ Ŝ ŘŜƭƭΩ!ŎŎŀŘŜƳƛŀ Lǘŀƭƛŀƴŀ ŘŜƭƭŀ /ǳŎƛƴŀ Ƙŀ ƛŘŜŀǘƻ ǳƴŀ ǎŜǊƛŜ 

di eventi che mettono in luce la cucina italiana di qualità ed il racconto dei 

ǘŜǊǊƛǘƻǊƛ ƛǘŀƭƛŀƴƛΣ ŘŜƎƭƛ ƛǘƛƴŜǊŀǊƛ ŘŜƭƭΩŀǊǘŜ ŎǳƭƛƴŀǊƛŀ ƛǘŀƭƛŀƴŀΣ ƴƻƴŎƘŞ ŘŜƭla dieta 

ƳŜŘƛǘŜǊǊŀƴŜŀΣ ǳƴƻ ŘŜƎƭƛ ŜƭŜƳŜƴǘƛ ŎƘŜ ǊŜƴŘŜ ƭΩLǘŀƭƛŀ ƛƭ tŀŜǎŜ ǇƛǴ ǎŀƴƻ ŘŜƭ ƳƻƴŘƻΦ 

{ǳƭƭŀ ǎŎƛŀ Řƛ 9·th нлмр aƛƭŀƴƻΣ ƭΩLǘŀƭƛŀΣ Ŏƻƴ ƭŀ {ŜǘǘƛƳŀƴŀ ŘŜƭƭŀ /ǳŎƛƴŀ ƛǘŀƭƛŀƴŀ ƴŜƭ 

aƻƴŘƻΣ ǾǳƻƭŜ ŀǘǘƛǊŀǊŜ ƭΩŀǘǘŜƴȊƛƻƴŜ ŘŜƛ ŎƻƴǎǳƳŀǘƻǊƛ ǎǳƭƭŜ ŎŀǊŀǘǘŜǊƛǎǘƛŎƘŜ ŎƘŜ 

contǊŀŘŘƛǎǘƛƴƎǳƻƴƻ ƭΩŀƎǊƻŀƭƛƳŜƴǘŀǊŜ ƛǘŀƭƛŀƴƻΥ ǉǳŀƭƛǘŁΣ ǎƻǎǘŜƴƛōƛƭƛǘŁΣ ŎǳƭǘǳǊŀΣ 

sicurezza alimentare, diritto al cibo, educazione, identità, territorio, biodiversità. 

Gli assi portanti di questa terza edizione sono: 

¶ la promozione della Dieta Mediterranea e dei suoi ingredienti; ricette 

salutari, veloci e facili da realizzare con i prodotti disponibili sul mercato locale 

ǎŀǊŀƴƴƻ ǇǳōōƭƛŎŀǘŜ ǎǳƭ ǎƛǘƻ ǿŜō ŘŜƭƭΩ!ƳōŀǎŎƛŀǘŀ όwww.ambbudapest.esteri.it)  

¶ la valorizzazione degli itinerari enogastronomici e turistici regionali, 

anche in connessione con il 2018 Anno del Cibo; 

¶ ƭŀ ǇǊƻƳƻȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩƛƴƛȊƛŀǘƛǾŀ άtŀǎǘŀ tŜǎǘƻ 5ŀȅέ ŎƘŜΣ  ŀ ǎŜƎǳƛǘƻ ŘŜƭƭŀ 

tragedia del Ponte Morandi, promuove la ricetta tipica della pasta al pesto nei 

ristoranti di tutto il mondo. Una quota del ricavato sarà destinata al Comune di 

Genova; 

¶ ƭƻ ǎǇŜǘǘŀŎƻƭƻ ǘŜŀǘǊŀƭŜ άwŜŎƛǘŀǊ ƳŀƴƎƛŀƴŘƻέ ŘƻǾŜ ǘǊŜ ŀǘǘǊƛŎƛ Ŏƛ ǊŀŎŎƻƴǘŀƴƻ 

attraverso vari autori della letteratura mondiale il senso del cibo nella vita, 

Immár harmadik alkalommal jelentkezik az Olasz Gasztronómiai Világhét 
november 19 és 25 között. Több mint 300 olasz diplomáciai képviselet és 
kultúrintézet szervezésében, közel 1000 program valósul meg világszerte. 
Budapesten az Olasz Nagykövetség az Olasz Kultúrintézettel, az Olasz 
Kereskedelemfejlesztési Intézettel (ICE Budapest), az Olasz Turisztikai 
Hivatallal (ENIT) és az Olasz Kereskedelmi Kamarával karöltve egy olyan 
ŜǎŜƳŞƴȅǎƻǊƻȊŀǘƻǘ ǊŜƴŘŜȊΣ ŀƳŜƭȅƴŜƪ ƪǀȊŞǇǇƻƴǘƧłōŀƴ ŀȊ ƻƭŀǎȊ ƳƛƴǃǎŞƎƛ 
konyha, az olasz vidékek története, az olasȊ ƪƻƴȅƘŀƳǼǾŞǎȊŜǘ ƛǊłƴȅȊŀǘŀƛ 
állnak, valamint a mediterrán étrend, amely az olasz népet a világ 
legegészségesebb nemzetei közé emeli. A 2015-ös Milánói Világkiállítás 
nyomán, Olaszország az Olasz Gasztronómiai Világhét program-sorozattal 
azokra a sajátosságokra szeretné felhívni a vásárlók figyelmét, amik az olasz 
ƪƻƴȅƘłǘ ŦŞƳƧŜƭŜȊƛƪΥ ƳƛƴǃǎŞƎΣ ŦŜƴƴǘŀǊǘƘŀǘƽǎłƎΣ ƪǳƭǘǵǊŀΣ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊōƛȊǘƻƴǎłƎΣ 
ŞǘŜƭƘŜȊ Ǿŀƭƽ ƧƻƎΣ ƴŜǾŜƭŞǎΣ ƛŘŜƴǘƛǘłǎΣ ǘŜǊƳǃǘŜǊǸƭŜǘΣ ōƛƻŘƛǾŜǊȊƛǘłǎΦ  

! LLLΦ hƭŀǎȊ DŀǎȊǘǊƻƴƽƳƛŀƛ ±ƛƭłƎƘŞǘ Ŧǃōō ǘŞƳłƛΥ 

¶ A medƛǘŜǊǊłƴ ŞǘǊŜƴŘ ƴŞǇǎȊŜǊǼǎƝǘŞǎŜΤ ŀ bŀƎȅƪǀǾŜǘǎŞƎ ƘƻƴƭŀǇƧłǊŀ 
ŦŜƭƪŜǊǸƭƴŜƪ ƳŀƧŘ ŀ ƘŜƭȅƛ ǘŜǊƳŞƪŜƪōǃƭΣ ƎȅƻǊǎŀƴ Şǎ ƪǀƴƴȅŜŘŞƴ ŜƭƪŞǎȊƝǘƘŜǘǃ 
receptötletek is (www.ambbudapest.esteri.it); 

¶ A 2018-as Olasz Étel Évéhez is kŀǇŎǎƻƭƽŘǾŀΣ ŀ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ƻƭŀǎȊ ǊŞƎƛƽƪ 
bor- és gasztroturisztikai útvonalainak bemutatása; 

¶ ! άtŀǎǘŀ tŜǎǘƻ 5ŀȅέ ƪŀƳǇłƴȅ ƴŞǇǎȊŜǊǼǎƝǘŞǎŜΤ ŀ ƪŜȊŘŜƳŞƴȅŜȊŞǎ ŀ 
ƎŜƴƻǾŀƛ aƻǊŀƴŘƛ ƘƝŘ ǘǊŀƎƛƪǳǎ ƭŜƻƳƭłǎŀ ǳǘłƴ ƛƴŘǳƭǘ ǵǘƧłǊŀΥ ŀ ǾƛƭłƎ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ 
éttermei felvehetik kínálatukba a jellegzetes genovai fogást, a pesztós 
ǘŞǎȊǘłǘΦ ! ƪŜȊŘŜƳŞƴȅŜȊŞǎƘŜȊ ŎǎŀǘƭŀƪƻȊƽ ŞǘǘŜǊƳŜƪ ŀȊ Ŝōōǃƭ ǎȊłǊƳŀȊƽ 
bevételük egy részével Genova önkormányzatát támogatják; 

¶ !Ȋ ;ǘŜƭ Şǎ LǊƻŘŀƭƻƳ ŎΦ ǎȊƝƴƘłȊƛ ŜƭǃŀŘłǎΣ ŀƳŜƭȅōŜƴ ƘłǊƻƳ ǎȊƝƴŞǎȊƴǃ 
mesél az ételnek az életōŜƴ ōŜǘǀƭǘǀǘǘ ǎȊŜǊŜǇŞǊǃƭ a világirodalom ismert 
ǎȊŜǊȊǃƛƴŜƪ ƘŀƴƎƧłƴΣ ŜƎȅΣ ŀ ǘǀǊǘŞƴŜƭŜƳōŜƴΣ ŀ ŦƛƭƻȊƽŦƛłōŀƴΣ ŀ ǇǎȊƛŎƘƻƭƽƎƛłōŀƴΣ 
a zenében és a költészetben tett utazáson keresztül.  

http://www.ambbudapest.esteri.it/
http://www.ambbudapest.esteri.it/


viaggiando attraverso la storia, la filosofia, la psicologia, la musica e la poesia; 

¶ un seminario degustazione sulla qualità del vino italiano; 

¶ promozione della tradizione enogastronomica attraverso una campagna 

di comunicazione sui siti web e  Facebook degli enti coinvolti. 

Tra gli altri eventi in programma ci sono proiezioni di film, aperitime e 

ŘŜƎǳǎǘŀȊƛƻƴŜ Řƛ ƳŜƴǴ ŘŜƭƭŀ 5ƛŜǘŀ aŜŘƛǘŜǊǊŀƴŜŀ Ŝ ŘŜƭ άtŀǎǘŀ tŜǎǘƻ 5ŀȅέ ǇǊŜǎǎƻ ƛ 

ǊƛǎǘƻǊŀƴǘƛ ŎƘŜ ŀŘŜǊƛǎŎƻƴƻ ŀƭƭΩƛƴƛȊƛŀǘƛǾŀΦ 

Il programma completo delle iniziative  può essere consultato al link: 

http://ambbudapest.esteri.it/ambasciata_budapest/it/ambasciata/terza-

settmana-della-cucina-italiana.html e sui siti delle istituzioni italiane, pubbliche e 

ǇǊƛǾŀǘŜΣ ŎƘŜ Ƙŀƴƴƻ ŎƻƭƭŀōƻǊŀǘƻ ŀƭƭŀ ǊŜŀƭƛȊȊŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩŜǾŜƴǘƻΦ  

9 ǇŜǊ ŎƻƴŎƭǳŘŜǊŜΣ ŎƻƳŜ Ŏƛ ǊƛŎƻǊŘŀ LǇǇƻŎǊŀǘŜΥ άCŀϥ ŎƘŜ ƛƭ Ŏƛōƻ ǎƛŀ ƭŀ ǘǳŀ ƳŜŘƛŎƛƴŀ Ŝ 

ŎƘŜ ƭŀ ƳŜŘƛŎƛƴŀ ǎƛŀ ƛƭ ǘǳƻ ŎƛōƻέΦ 

 

¶ .ƻǊƪƽǎǘƻƭƽǾŀƭ ŜƎȅōŜƪǀǘǀǘǘ ŜƭǃŀŘłǎ ŀȊ ƻƭŀǎȊ ōƻǊƻƪ ƳƛƴǃǎŞƎŞǊǃƭΤ 

¶ Az eno-gasztronƽƳƛŀƛ ƘŀƎȅƻƳłƴȅƻƪ ƴŞǇǎȊŜǊǼǎƝǘŞǎŜ ŜƎȅ ƻƴƭƛƴŜ 
ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽǎ ƪŀƳǇłƴƴȅŀƭΣ ŀ ǊŞǎȊǘǾŜǾǃ ǇŀǊǘƴŜǊŜƪ ƘƻƴƭŀǇƧŀƛƴ Şǎ CŀŎŜōƻƻƪ 
oldalain. 

! ǊŜƴŘŜȊǾŞƴȅ ǇǊƻƎǊŀƳƧłōŀƴ ǘǀōōŜƪ ƪǀȊǘ ŦƛƭƳǾŜǘƝǘŞǎŜƪΣ ƪƽǎǘƻƭƽƪ Şǎ ƝȊŜƭƝǘǃƪ ƛǎ 
helyet kapnak a mediterrán étrend fogásaiból, valamint άtŀǎǘŀ tŜǎǘƻ 5ŀȅέ ŀ 
kezdeményezéshez csatlakozó éttermekben. 

! ǊŜƴŘŜȊǾŞƴȅ ǘŜƭƧŜǎ ǇǊƻƎǊŀƳƧŀ ŜƭŞǊƘŜǘǃ ŀȊ ŀƭłōōƛ ƭƛƴƪŜƴΥ 
http://ambbudapest.esteri.it/ambasciata_budapest/hu/ambasciata/terza-
settmana-della-cucina-italiana.html, valamint azon olasz köz- és 
magánintézmények honlapjain, amelyek hozzájárultak a program 
megvalósulásához. 

9Ǝȅ IƛǇǇƻƪǊŀǘŞǎȊ ƛŘŞȊŜǘǘŜƭ ȊłǊǾŀΥ άGyógyszered legyen az ételed, 
s ételed ƭŜƎȅŜƴ ŀ ƎȅƽƎȅǎȊŜǊŜŘέΦ 

 

 

http://ambbudapest.esteri.it/ambasciata_budapest/it/ambasciata/terza-settmana-della-cucina-italiana.html
http://ambbudapest.esteri.it/ambasciata_budapest/it/ambasciata/terza-settmana-della-cucina-italiana.html
http://ambbudapest.esteri.it/ambasciata_budapest/hu/ambasciata/terza-settmana-della-cucina-italiana.html
http://ambbudapest.esteri.it/ambasciata_budapest/hu/ambasciata/terza-settmana-della-cucina-italiana.html


 

PROGRAMMA DEGLI EVENTI PER LA SETTIMANA DELLA CUCINA ITALIANA NEL MONDO (19-25/11/2018) 

Data Evento Luogo 

15/11/2018 
ore 11.00 

Conferenza Stampa Ambasciata 

19/11/2018 
Ore 18.30 

{ǇŜǘǘŀŎƻƭƻ άRecitar mangiandoέ 
Maria Teresa Ruta, Guenda Goria e Silvia Siravo ci raccontano attraverso la voce di vari autori della letteratura 
mondiale il senso del civo nella vita, viaggiando attraverso la storia, la filosofia, la psicologia, la musica e la poesia. 

IIC ς Sala Verdi 

20/11/2018 
Ore 18.00 

CƛƭƳ ά¦ƴ !ƳŜǊƛŎŀƴƻ ŀ wƻƳŀέ  
Alberto Sordi nel ruolo di Nando Moricone - άMaccŀǊƻƴŜΣ ƳΩƘŀƛ ǇǊƻǾƻŎato e io ti distruggo adesso, maccarone! Io 
ƳŜ ǘŜ ƳŀƎƴƻέ 

IIC ς Sala cinema 

21/11/2018 
Ore 19.30 

Cena di Gala ENIT  
Serata dedicata ai  tour operator italiani ed ungheresi con una cena con focus sulla Dieta Mediterranea. Sarà 
inoltre presentato il Programmŀ ŘΩŀǘǘƛǾƛǘŁ 9bL¢ нлмфΦ  

IIC ς Sala Verdi 

22/11/2018 
Ore 11.30-13.00 

ά¢ǊŀŘƛȊƛƻƴŜ Ŝ ǉǳŀƭƛǘŁΦ ¦ƴ ǇŜǊŎƻǊǎƻ ǊŜƎƛƻƴŀƭŜ ŘŜƛ Ǿƛƴƛ ƛǘŀƭƛŀƴƛέΦ  
9ǾŜƴǘƻ ƻǊƎŀƴƛȊȊŀǘƻ ŘŀƭƭΩL/9 !ƎŜƴȊƛŀ Řƛ .ǳŘŀǇŜǎǘ Ŝ ŎǳǊŀǘƻ Řŀ .ŀǊōŀǊŀ ¢ŀƳōǳǊƛƴƛΣ ŜǎǇŜǊǘƻ ŜƴƻƭƻƎƻ Řƛ ŦŀƳŀ 
internazionale. Si articolerà in una prima parte in cui verranno descritti i principali fattori che hanno favorito la 
crescita qualitativa dei vigneti italiani ed una seconda parte di illustrazione delle 10 regioni di cui degusteremo una 
selezione di vini rappresentativi delle stesse. 
 

Sala Erzsébet 
dell'Hotel MARRIOTT 

22/11/2018 
Ore 17.30 

Apericena Degustazione prodotti tipici pugliesi 
[ΩŜǾŜƴǘƻ ƛƴƛȊƛŀ ŀƭƭŜ мтΦолΣ ƴŜƭ ŎƻǊǎƻ ŘŜƭƭŀ ǎŜǊŀǘŀ ǎŀǊŁ ǇƻǎǎƛōƛƭŜ ŘŜƎǳǎǘŀǊŜ ǳƴŀ ǎŜƭŜȊƛƻƴŜ Řƛ ǇǊƻŘƻǘǘƛ ǘƛǇƛŎƛ tǳƎƭƛŜǎƛ ŀƭƭŀ 
base della Dieta Mediterranea. DŀǎǘǊƻƴƻƳƛŀ άDa NandinέΣ άRistorante Gustolatoέ Ŝ άI Fiori dell'Ortoέ ŎƻƭƭŀōƻǊŀƴƻ 
per offrire una proposta gastronomica ricca che affonda le radici nella tradizione pugliese con la gentile 
ǇŀǊǘŜŎƛǇŀȊƛƻƴŜ ŘŜ άCantine Le Grotteέ Ŝ ά!ȊƛŜƴŘŀ Dƛƴƻ ¢ǳǊŎƻέΦ  

Ristorante Gustolato 

19-25/11/2018 Degustazione di menu della Dieta Mediterranea ǇǊŜǎǎƻ ƛ ǊƛǎǘƻǊŀƴǘƛ ŎƘŜ ŀŘŜǊƛǎŎƻƴƻ ŀƭƭΩƛƴƛȊƛŀǘƛǾŀ  

 

https://iicbudapest.esteri.it/iic_budapest/it/gli_eventi/calendario/2018/11/recitar-mangiando-maria-teresa.html
http://www.gastronomiadanandin.com/
http://gustolato.com/
https://ifioridellorto.it/
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A HARMADIK OLASZ GASZTRONÓMIAI VILÁGHÉT PROGRAMJA (2018. 11. 19-25.) 

LŘǃǇƻƴǘ Esemény Helyszín 

2018. 11. 15. 
11:00 

Sajtótájékoztató Olasz 
Nagykövetség 

2018. 11. 19 
18.30 

Étel és irodalom ς ǎȊƝƴƘłȊƛ ŜƭǃŀŘłǎ   
Maria Teresa Ruta, Guenda Goria és Silvia Siravo a világirodalom ismert ǎȊŜǊȊǃƛƴŜƪ ƘŀƴƎƧłƴΣ ŀ ǘǀǊǘŞƴŜƭŜƳōŜƴΣ ŀ 
filozófiában, a pszichológiában, a zenében és a költészetben tett utazáson keresztül mesélnek az ételnek az 
ŞƭŜǘōŜƴ ōŜǘǀƭǘǀǘǘ ǎȊŜǊŜǇŞǊǃƭΦ 

Olasz Kultúrintézet 
ς Verdi terem 

2018. 11. 20. 
18.00 

Film ς Egy amerikai Rómában 
Nando Moricone szerepében Alberto Sordi - άaŀƪŀǊƽƴƛΗ ¢Ŝ ŦŜƭōǃǎȊƝǘŜǘǘŞƭ és én most tönkreteszlek. Te makaróni! 
;ƴ Ƴƻǎǘ ōŜŦŀƭƭŀƪΗέ 

Olasz Kultúrintézet 
- Moziterem 

2018. 11. 21. 
Ore 19.30 

ENIT (Olasz Turisztikai Hivatal) gálaestje 
aŀƎȅŀǊ Şǎ ƻƭŀǎȊ ǳǘŀȊłǎǎȊŜǊǾŜȊǃƪƴŜƪ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘt est Mediterrán diétára fókuszáló vacsorával. Bemutatásra kerül az 
ENIT 2019-re tervezett tevékenysége. 

Olasz Kultúrintézet 
ς Verdi terem 

2018. 11. 22. 
11.30-13.00 

Hagyomány és ƳƛƴǃǎŞƎΦ ¦ǘŀȊłǎ ŀ ǊŜƎƛƻƴłƭƛǎ ƻƭŀǎȊ ōƻǊƻƪ ǾƛƭłƎłōŀƴ 
!Ȋ ŜǎŜƳŞƴȅ ŀ .ǳŘŀǇŜǎǘƛ L/9 ƛǊƻŘŀ ǎȊŜǊǾŜȊŞǎŞōŜƴ Ǿŀƭƽǎǳƭ ƳŜƎ .ŀǊōŀǊŀ ¢ŀƳōǳǊƛƴƛΣ ƴŜƳȊŜǘƪǀȊƛ ƘƝǊǼ ōƻǊǎȊŀƪŞǊǘǃ 
ƪǀȊǊŜƳǼƪǀŘŞǎŞǾŜƭΦ ! ǎȊŀƪŞǊǘǃ ŀ ōŜǎȊłƳƻƭƽ Ŝƭǎǃ ǊŞǎȊŞōŜƴ ŀȊ ƻƭŀǎȊ ōƻǊłǎȊŀǘƻƪ ƪƛŜƳŜƭƪŜŘǃ ǎȊƝƴǾƻƴŀƭłƴŀƪ 
ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłǊƽƭ ǘŀǊǘ ŜƭǃŀŘłǎǘΣ ƳŀƧŘ мл ƻƭŀǎȊ ǊŞƎƛƽ ƝȊǾƛƭłƎłǾŀƭ ƛǎƳŜǊǘƪŜŘƘŜǘǸƴƪ ƳŜƎ м-1 kiváló boron keresztül.    

MARRIOTT Hotel 

22/11/2018 
Ore 17.30 

Apericena és tipikus Puglia-i termék-kostoló  
A rendezvény 17.30-ƪƻǊ ƪŜȊŘǃŘƛƪΣ ŀȊ ŜǎǘŜ ŦƻƭȅŀƳłƴ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎ lesz megkostólni a tipikus Puglia-i  termékeket, 
melyek a Mediterrán étrend alapjai. Gastronomia άDa NandinέΣ άRistorante Gustolatoέ e άI Fiori dell'Ortoέ 
eƎȅǸǘǘƳǼƪǀŘŞǎŞƴŜƪ ƪǀǎȊǀƴƘŜǘǃŜƴ ŜƎȅ ƎŀȊŘŀƎ ƎŀǎȊǘǊƻƴƽƳƛŀƛ ŀƧłƴƭŀǘƻǘ Ƴǳǘŀǘƴŀƪ ōŜ ŀ ǾŜƴŘŞƎŜƪƴŜƪΣ ƳŜƭȅ ŀ tǳƎƭƛŀ-i 
ƘŀƎȅƻƳłƴȅƻƪƻƴ ŀƭŀǇǳƭΣ  άCantine Le Grotteέ Şǎ ά!ȊƛŜƴŘŀ Dƛƴƻ ¢ǳǊŎƻέ ǎȊƝǾŞƭȅŜǎ ǊŞǎȊǾŞǘŜƭŞǾŜƭΦ 

Ristorante 
Gustolato 

19-25/11/2018 A mediterrán diéta-menü kóǎǘƻƭƽƧŀ ŀ ǊŜƴŘŜȊǾŞƴȅŜƴ ǊŞǎȊǘǾŜǾǃ ŞǘǘŜǊƳŜƪōŜƴ  
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LA DIETA MEDITERRANEA - A MEDITTERÁN DIÉTA 

La Dieta Mediterranea proprio a novembre 2010 è stata dichiarata 

ǇŀǘǊƛƳƻƴƛƻ ƛƳƳŀǘŜǊƛŀƭŜ ŘŜƭƭΩǳƳŀƴƛǘŁ ŘŀƭƭΩ¦b9{/h ƛƴ ǉǳŀƴǘƻ ǘǳǘŜƭŀ ŘŜƭ 

ǘŜǊǊƛǘƻǊƛƻ Ŝ ŘŜƭƭŀ ōƛƻŘƛǾŜǊǎƛǘŁΦ  vǳŜǎǘΩŀƴƴƻ ŝ  ƛƭ ǘŜƳŀ ǇƻǊǘŀƴǘŜ ŘŜƭƭŀ LLLϣ 

Settimana della Cucina Italiana nel Mondo. Ma vediamo come è nato ciò che 

oggi si chiama Dieta Mediterranea, la cui scoperta è iniziata con le vacanze 

in Italia di un ricercatore americano, Ancel Keys,  e di sua moglie. 

Nel 1951 Keys venne per la prima volta in Italia, per partecipare   alla prima 

conferenza sulƭƻ ǎǘŀǘƻ ŘŜƭƭΩŀƭƛƳŜƴǘŀȊƛƻƴŜ ƴŜƭ ƳƻƴŘƻΣ ƛƴŘŜǘǘŀ Řŀƭƭŀ C!h  a 

wƻƳŀΦ vǳƛ ǾŜƴƴŜ ŀ ŎƻƴƻǎŎŜƴȊŀ Řŀƭ 5ƛǊŜǘǘƻǊŜ ŘŜƭƭΩLǎǘƛǘǳǘƻ Řƛ CƛǎƛƻƭƻƎƛŀ 

ŘŜƭƭΩ¦ƴƛǾŜǊǎƛǘŁ Řƛ bŀǇƻƭƛΣ tǊƻŦΦ Dƛƴƻ .ŜǊƎŀƳƛΣ ŎƘŜ ƴŜƭƭŀ ŎƛǘǘŁ ǇŀǊǘŜƴƻǇŜŀ ƭŜ 

malattie cardiache non costituivano un problema di salute. Nel corso di uno 

dei frequenti soggiorni a Napoli, nel 1957, Keys si recò a Nicotera, piccolo 

borgo della Calabria, sulla costa del Mar Tirreno, dove condusse uno studio 

sulla popolazione del luogo. Gli abitanti di Nicotera risultarono 

ƭΩƛƴŎŀǊƴŀȊƛƻƴŜ ǇƛǴ ǘƛǇƛŎŀ ŘŜƭƭΩŀƭƛƳŜƴǘŀȊƛƻƴŜ ǎŀƴŀ Ŝ Řƛ ǳƴŀ Ǿƛǘŀ ƭǳƴƎŀΣ  ŘƻǾǳǘŀ 

ŀƎƭƛ ŀƭƛƳŜƴǘƛ ǎŜƳǇƭƛŎƛ ŜΣ ǎƛ ǇǳƼ ŘƛǊŜ ǇƻǾŜǊƛΣ ǉǳŀƭƛ ƻƭƛƻ ŘΩƻƭƛǾŀ ǎǇǊŜƳǳǘƻ ŀ 

freddo, pane casareccio, aglio, cipolla, erbe verdi, molta verdura e poca 

carne. Nel 1958, lo scienziato americano diede il via al progetto definito 

ά{ŜǾŜƴ /ƻǳƴǘǊƛŜǎ {ǘǳŘȅέΣ ǳƴƻ ǎǘǳŘƛƻ ŎƻƳǇŀǊŀǘƛǾƻ ŘŜƛ ǊŜƎƛƳƛ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊƛ Řƛ мп 

campioni di soggetti, di età compresa tra 40 e 59 anni, per  un totale di 

12.000 casi, in sette paesi di tre continenti (Finlandia, Giappone, Grecia, 

Italia, Olanda, Stati Uniti e Jugoslavia). I dati raccolti mettevano in evidenza 

che  tra le popolazioni del bacino del Mediterraneo, che si cibavano in 

prevalenza di pasta, pesce, prodotti ortofrutticoli e utilizzavano 

ŜǎŎƭǳǎƛǾŀƳŜƴǘŜ ƻƭƛƻ ŘΩƻƭƛǾŀ come condimento, la percentuale di mortalità 

per cardiopatia ischemica era molto più bassa dei soggetti di paesi come la 

Finlandia, dove il regime alimentare quotidiano includeva molti grassi saturi 

(burro, strutto, latte, carne rossa). Nel 1959 Ancel Keyǎ ǇǳōōƭƛŎƼ ƛƭ ƭƛōǊƻ ά9ŀǘ 

2010 novemberében az UNESCO a biológiai sokféleség és a vidék védelme 

jegyében a világ szellemi kulturális örökség részének nyilvánította a 

MediterǊłƴ ŘƛŞǘłǘΦ !Ȋ ƛŘŜƛΣ LLLΦ hƭŀǎȊ DŀǎȊǘǊƻƴƽƳƛŀƛ ±ƛƭłƎƘŞǘƴŜƪ ƛǎ ŜȊ ŀ Ŧǃ 

témája. De lássuk csak, hogyan született az a valami, amit ma Mediterrán 

diétának nevezünk, amelynek felfedezése egy amerikai kutató Ancel Keys és 

ŦŜƭŜǎŞƎŜ ƛǘłƭƛŀƛ ƴȅŀǊŀƭłǎłǾŀƭ ƪŜȊŘǃŘǀǘǘΦ  

Keys 1951-ōŜƴ ƭłǘƻƎŀǘƻǘǘ ŜƭǃǎȊǀǊ hƭŀǎȊƻǊǎȊłƎōŀΣ ƘƻƎȅ ǊŞǎȊǘ ǾŜƎȅŜƴ ŀ C!h 

łƭǘŀƭ wƽƳłōŀƴ ƳŜƎǊŜƴŘŜȊŞǎǊŜ ƪŜǊǸƭǃ ǾƛƭłƎŞƭŜƭƳŜȊŞǎƛ ƘŜƭȅȊŜǘǊǃƭ ǎȊƽƭƽ 

konferencián. Itt szerzett tudomást Gino Bergamitól professzortól, a Nápolyi 

Egyetem Fiziológiai Intézetének igazgatójától, hogy Nápolyban a 

szívbetegségek nem jelentenek egészségügyi problémát. Keys 1957-ben, 

ƪŞǎǃōō ŜƎȅǊŜ ƎȅŀƪƻǊƛōōł Ǿłƭƽ ƴłǇƻƭȅƛ ǘŀǊǘƽȊƪƻŘłǎŀƛƴŀƪ ŜƎȅƛƪŜ ǎƻǊłƴ ŜƭƧǳǘƻǘǘ 

a Tirrén-ǘŜƴƎŜǊ ǇŀǊǘƧłƴ ŦŜƪǾǃ ƪƛǎ ŎŀƭŀōǊƛŀƛ ǾłǊƻǎƪłōŀΣ bƛŎƻǘŜǊłōŀΣ ŀƘƻƭ 

tanulmányozta a helyi lakosságot. Akkor Nicotera lakosai mutatkoztak az 

ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǘłǇƭłƭƪƻȊłǎ Şǎ ŀ ƘƻǎǎȊǵ ŞƭŜǘ ƭŜƎǘƛǇƛƪǳǎŀōō ƳŜƎǘŜǎǘŜǎƝǘǃƛƴŜƪ ŀȊ 

ƻƭȅŀƴ ŜƎȅǎȊŜǊǼΣ Şǎ ƳƻƴŘƘŀǘƧǳƪ ǎȊŜƎŞƴȅŜǎ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊŜƪƴŜƪ ƪǀǎȊǀƴƘŜǘǃŜƴΣ 

mint a hidegen sajtolt olívaolaj, a házi kenyér, a fokhagyma, lilahagyma, zöld 

ŦǼǎȊŜǊƴǀǾŞƴȅŜƪΣ ƴŀƎȅƻƴ ǎƻƪ ȊǀƭŘǎŞƎ Şǎ ƪŜǾŞǎ ƘŀƭΦ мфру-ban az amerikai 

ǘǳŘƽǎ ŜƭƛƴŘƝǘƻǘǘŀ α{ŜǾŜƴ /ƻǳƴǘǊƛŜǎ {ǘǳŘȅέ ŜƭƴŜǾŜȊŞǎǼ ǇǊƻƧŜƪǘƧŞǘΣ ŀƳŜƭȅōŜƴ 

három kontinens hét országában (Finnország, Japán, Görögország, 

Olaszország, Hollandia, Egyesült Államok és Jugoszlávia) hasonlították össze 

12.000, 40 és 59 év közötti, 14 kategóriába tartozó személy táplálkozási 

ǎȊƻƪłǎŀƛǘΦ !Ȋ ǀǎǎȊŜƎȅǼƧǘǀǘǘ ŀŘŀǘƻƪ ŜƎȅŞǊǘŜƭƳǼǾŞ ǘŜǘǘŞƪΣ ƘƻƎȅ ŀ CǀƭŘƪǀȊƛ-

ǘŜƴƎŜǊ ǾƛŘŞƪŞƴ ŞƭǃΣ ŦǃƪŞƴǘ ǘŞǎȊǘłǘΣ ƘŀƭŀǘΣ ȊǀƭŘǎŞƎŜǘΣ Ǝyümölcsöt fogyasztó és 

öntetként kizárólag olívaolajat használó emberek körében az iszkémiás 

szívbetegség okozta halálesetek aránya jóval alacsonyabb más 

országbeliekéhez képest, mint pl. Finnország, ahol a mindennapi étrend sok 

telített zsírt tartalmaz (vaj, disznózsír, tej, vörös hús). Ancel Keys 1959-ben 



ǿŜƭƭ ŀƴŘ ǎǘŀȅ ǿŜƭƭά Ŝ ƴŜƭ мфсн ƭƻ ǎŎƛŜƴȊƛŀǘƻ ǎƛ ǎǘŀōƛƭƜ ŀ tƛƻǇǇƛΣ ƴŜƭ /ƛƭŜƴǘƻ ƛƴ 

/ŀƳǇŀƴƛŀ ŘƻǾŜ ŎƻƴǘƛƴǳƼ ƛ ǎǳƻƛ ǎǘǳŘƛΦ bŜƎƭƛ ŀƴƴƛ Ωтл ŎŜǊŎƼ Řƛ ŘƛŦŦƻƴŘŜǊŜ ƭŜ 

abitudini alimentari della Dieta Mediterranea anche negli Stati Uniti, 

proponendo cereali, verdure, frutta, pesce e olio di oliva in alternativa a una 

dieta troppo ricca di grassi, proteine e zuccheri.  

 

Cosa mangiamo per corrispondere ai criteri della Dieta Mediterranea? 

La dieta mediterranea non è una dieta nel senso stretto della parola. Si 

tratta piuttosto di un modello alimentare che si fonda sul rispetto dei 

territori e della biodiversità e garantisce la conservazione e lo sviluppo delle 

ŀǘǘƛǾƛǘŁ ǘǊŀŘƛȊƛƻƴŀƭƛ Ŝ ŘŜƛ ƳŜǎǘƛŜǊƛ ŎƻƭƭŜƎŀǘƛ ŀƭƭŀ ǇŜǎŎŀ Ŝ ŀƭƭΩŀƎǊƛŎƻƭǘǳǊŀ ƴŜƭƭŜ 

comuniǘŁ ŘŜƭ aŜŘƛǘŜǊǊŀƴŜƻΦ 9Ω ŀƴŎƘŜ ǳƴƻ ǎǘƛƭŜ Řƛ Ǿƛǘŀ ōŀǎŀǘƻ ǎǳƭ ǎŜƴǎƻ ŘŜƭƭŀ 

convivialità, della condivisione del  cibo come occasione di ospitalità e di 

incontro.  I ritmi stressanti e frenetici della vita moderna si riflettono anche 

nella Dieta Mediterranea in quanto il nostro approccio al cibo è cambiato ed 

il pasto, inteso come momento di condivisione con la famiglia, è sempre più 

raro! 

In pratica oggi si tende ad associare la Dieta Mediterranea alla piramide 

ŀƭƛƳŜƴǘŀǊŜ ǇǊƻǇƻǎǘŀ ƴŜƭ мффо Řŀƭƭŀ ²Ih Ŝ ŘŀƭƭΩ¦ƴƛǾersità di Harvard, 

caratterizzata da alto apporto di cereali integrali, pane, pasta, ortaggi, 

legumi, frutta, olio di oliva come fonte principale di grassi di condimento, 

consumo moderato di vino, minore consumo di carne, pesce, uova e 

formaggi.  

Nella parǘŜ ōŀǎǎŀ  ŘŜƭƭŀ ǇƛǊŀƳƛŘŜ ǎƛ ǘǊƻǾŀƴƻ ƛƴǎƛŜƳŜ ŀƭƭΩŀŎǉǳŀ Ǝƭƛ ŀƭƛƳŜƴǘƛ ŎƘŜ 

devono essere assunti  ogni giorno presenti nel menù: cereali integrali, 

ŦǊǳǘǘŀ Ŝ ǾŜǊŘǳǊŀΣ ƻƭƛƻ ŘΩƻƭƛǾŀ ŜȄǘǊŀǾŜǊƎƛƴŜΣ ƭŀǘǘƛŎƛƴƛ ƳŀƎǊƛΣ ƛƭ Ŏǳƛ ŎƻƴǘŜƴǳǘƻ Řƛ 

grasso è molto inferiore rispeǘǘƻ ŀ ǉǳŜƭƭƻ ŘŜƭƭŀ ŎŀǊƴŜΦ !ƴŘŀƴŘƻ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻ ǎƛ 

ŀŘǘŀ ƪƛ α9ŀǘ ǿŜƭƭ ŀƴŘ ǎǘŀȅ ǿŜƭƭέ ŎƝƳǼ ƪǀƴȅǾŞǘΣ ƳŀƧŘ ŀ ǘǳŘƽǎ мфсн-ben a 

Campaniában található Cilento-beli Pioppiban telepedett le, ahol folytatta 

ƪǳǘŀǘłǎŀƛǘΦ ! Ωтл-es években megpróbálta az Egyesült Államokban is 

megismertetni a Mediterrán diéta étrendjét, gabonát, zöldségeket, 

gyümölcsöt, halat és olívaolajat javasolva a zsírokban, proteinben és 

cukorban túl gazdag étrend alternatívájaként. 

 

Mit együnk, ha szeretnénk megfelelni a Mediterrán diéta 

követelményeinek? 

A Mediterrán diéta nem diéta a szó szoros értelmében. Inkább a vidék és a 

biológiai sokféleség tiszteletén alapuló és a Földközi-tenger közösségeiben a 

ƘŀƭłǎȊŀǘƘƻȊ Şǎ ƳŜȊǃƎŀȊŘŀǎłƎƘƻȊ ƪŀǇŎǎƻƭƽŘƽ ƳŜǎǘŜǊǎŞƎŜƪ Şǎ ƘŀƎȅƻƳłƴȅƻǎ 

ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜƪ ƳŜƎǃǊȊŞǎŞǘ Şǎ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞǘ ōƛȊǘƻǎƝǘƽ ŞǘƪŜȊŞǎƛ ƳƻŘŜƭƭǊǃƭ Ǿŀƴ 

szó.  Valamint a vendéglátásra és találkozásra alkalmat adó együttétkezés, 

az étel megosztásának élményén alapuló életstílus is. A modern élet 

ǎǘǊŜǎǎȊŜǎ Şǎ ŘǸōǀǊƎǃ ǸǘŜƳŜ ŀ aŜŘƛǘŜǊǊłƴ ŘƛŞǘłōŀƴ ƛǎ ŞǊŜȊǘŜǘƛ Ƙŀǘłsát, mivel 

az ételhez való viszonyunk megváltozott és egyre ritkább a családdal együtt 

ǘǀƭǘǀǘǘ ƳƛƴǃǎŞƎƛ ƛŘǃƪŞƴǘ ƳŜƎǾŀƭƽǎǳƭƽ ŞǘƪŜȊŞǎΗ  

Manapság a Mediterrán diétát a WHO és a Harvard Egyetem által 1993-ban 

kidolgozott táplálkozási piramissal szokás összekapŎǎƻƭƴƛΣ ŀƳƛǘ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜōō 

ƳŜƴƴȅƛǎŞƎǼ ǘŜƭƧŜǎ ƪƛǃǊƭŞǎǼ ƎŀōƻƴŀΣ ƪŜƴȅŞǊΣ ǘŞǎȊǘŀΣ ȊǀƭŘǎŞƎŜƪΣ ƘǸǾŜƭȅŜǎŜƪΣ 

ƎȅǸƳǀƭŎǎΣ Ŧǃ ȊǎƛǊŀŘŞƪŦƻǊǊłǎƪŞƴǘ ƻƭƝǾŀƻƭŀƧ ōŜǾƛǘŜƭŜΣ ƳŞǊǎŞƪŜƭǘ ōƻǊŦƻƎȅŀǎȊǘłǎΣ 

ƪŜǾŞǎ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎǼ ƘǵǎΣ ƘŀƭΣ ǘƻƧłǎ Şǎ ǎŀƧǘ ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎŀ ƧŜƭƭŜƳŜȊΦ  

A piramis alsó részén találhatók a vízzel együtt azok az ételek, amelyeknek 

ƳƛƴŘŜƴ ƴŀǇ ǊŞǎȊŞǘ ƪŜƭƭ ƪŞǇŜȊƴƛǸƪ ŀȊ ŞǘǊŜƴŘǸƴƪƴŜƪΥ ǘŜƭƧŜǎ ƪƛǃǊƭŞǎǼ ƎŀōƻƴŀΣ 

ȊǀƭŘǎŞƎ Şǎ ƎȅǸƳǀƭŎǎΣ ŜȄǘǊŀǎȊǼȊ ƻƭƝǾŀƻƭŀƧΣ ǎƻǾłƴȅ ǘŜƧǘŜǊƳŞƪŜƪΣ ƳŜƭȅƴŜƪ 

zsírtartalma jóval alacsonyabb a húsokénál. Felfelé haladva következnek 

ŀȊƻƪ ŀȊ ŞǘŜƭŜƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪōǃƭ ƘŜǘŜƴǘŜ ƪŞǘ- vagy több alkalommal helyes 



arriva agli alimenti che possono essere consumati due o più volte alla 

settimana: carni bianche, pesce, crostacei e legumi. In cima della piramide 

naturalmente si trovano i dolci, le carni rosse e gli insaccati. Il vino, altro 

alimento della Dieta Mediterranea deve essere assunto con moderazione.  

9 ƻǊŀ ǾŜŘƛŀƳƻ ŀƭŎǳƴŜ ǊƛŎŜǘǘŜ ŘŜƭƭŜ ŘƛǾŜǊǎŜ ǊŜƎƛƻƴƛ ŘŜƭƭΩLǘŀƭƛŀ ŎƘŜ 

corrispondono perfettamente ai criteri della Dieta Mediterranea inoltre 

sono squisite  ed anche in Ungheria possono essere facilmente preparate.  

Fonte: Museo vivente della Dieta Mediterranea; Marta Haas 

 

fogyasztani: fehér húsok, hal, rák és hüvelyesek. A piramis csúcsán vannak 

természetesen az édességek, a vörös húsok és a töltelékáruk. A borból, ami 

szintén a Mediterrán diéta része, mérsékelt fogyasztás javasolt.  

És most jöjjön néhány recept Itália más és más régiójából, amely tökéletesen 

ƳŜƎŦŜƭŜƭ ŀ aŜŘƛǘŜǊǊłƴ ŘƛŞǘŀ ƪǀǾŜǘŜƭƳŞƴȅŜƛƴŜƪ Şǎ ƳŞƎ ŦƛƴƻƳ ƛǎΣ ǎǃǘ ƛǘǘΣ 

aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ƛǎ ƪǀƴƴȅŜƴ ŜƭƪŞǎȊƝǘƘŜǘǃΦ 

Forrás: Museo vivente della Dieta Mediterranea; Haas Márta 

 

 



Ingredienti della Dieta mediterranea ς A mediterrán diéta alapanyagai 

Pomodoro  

hǊƛƎƛƴŀǊƛƻ ŘŜƭƭΩ!ƳŜǊƛŎŀ ŘŜƭ {ǳŘΣ ƛƭ ǇƻƳƻŘƻǊƻ Ŧǳ ƛƳǇƻǊǘŀǘƻ ƛƴ 9ǳǊƻǇŀ ŘŀƎƭƛ 
Spagnoli nel XVI secolo. Le origini del nome per alcuni studiosi derivano dal 
ƭŀǘƛƴƻ άǇƻƳǳƳ ŀǳǊŜǳǎέ ƳŜƴǘǊŜ ǇŜǊ ŀƭǘǊƛ ŀǾǊŜōōŜ ƻǊƛƎƛƴŜ Řŀƭƭŀ ǇŀǊƻƭŀ ŀȊǘŜŎŀ 
άȄƛǘƻǘƻƳŀǘŜέΦ  hƎƎƛΣ ŘƻǇƻ ƭŀ ǇŀǘŀǘŀΣ ŝ ƭΩƻǊǘŀƎƎƛƻ ǇƛǴ ŎƻƭǘƛǾŀǘƻ ŀƭ ƳƻƴŘƻΦ  Lƭ 
pomodoro è un alimento povero di calorie, con un buon contenuto in 
minerali e oligoelementi, ricco di acqua e dotato di tutte le vitamine 
idrosolubili, con un alto potere nutrizionale e  molto saporito. È un ottimo 
alleato della linea perché povero di calorie. Rappresenta uno dei pilastri della 
dieta mediterranea. Il suo principale ingreŘƛŜƴǘŜ ŝ ƭΩŀŎǉǳŀ όфп҈ύΦ ¢Ǌŀ ƛ 
nutrienti più abbondanti presenti nel pomodoro troviamo il potassio, il 
fosforo, il calcio e tra gli oligoelementi troviamo ferro e zinco. Il pomodoro 
contiene anche una discreta quantità di vitamina C, vitamina A e le vitamine 
ŘŜƭ ƎǊǳǇǇƻ .Φ Lƭ ǇƻƳƻŘƻǊƻ ŝ ƛƴƻƭǘǊŜ ǳƴΩƻǘǘƛƳŀ ŦƻƴǘŜ Řƛ ƭƛŎƻǇŜƴŜΣ ǳƴ 
ŀƴǘƛƻǎǎƛŘŀƴǘŜ ƴŀǘǳǊŀƭŜ ƛƴ ƎǊŀŘƻ Řƛ ǇǊƻǘŜƎƎŜǊŜ ƭŜ ŎŜƭƭǳƭŜ ŘŀƭƭΩƛƴǾŜŎŎƘƛŀƳŜƴǘƻΦ 
Alcune ricerche hanno dimostrato che il modo migliore per far assumere il 
licopene all'organismo è cuocendo il pomodoro e trasformandolo in sugo o 
salsa: in questo modo si esalta il suo potere antiossidante. Come evidenziato 
da una ricerca pubblicata sulla rivista scientifica International Journal of 
Cancer, inserire abitualmente nella dieta settimanale un piatto a base di 
pomodoro, come la pasta o la pizza, significa ridurre in maniera 
ŎƻƴǎƛŘŜǊŜǾƻƭŜ ƛƭ ǊƛǎŎƘƛƻ Řƛ ǘǳƳƻǊŜ ŘŜƭƭΩŀǇǇŀǊŀǘƻ ŘƛƎŜǊŜƴǘŜΦ ¦ƴŀ ǎŜŎƻƴŘŀ 
ricerca, condotta dalla Harvard Medical School su 48.000 uomini, ha rilevato 
che chi consuma alimenti a base di pomodoro più di due volte alla 
settimana, vede ridursi del 34% il rischio di cancro alla prostata rispetto a chi 
non ne consuma affatto. 

 
Fonte: La Scuola di Ancel (http://www.lascuoladiancel.it/2012/07/02/il-
pomodoro-oro-per-la-salute/) 

 

Paradicsom 

A dél-ŀƳŜǊƛƪŀƛ ŜǊŜŘŜǘǼ ȊǀƭŘǎŞƎŜǘ ŀ ǎǇŀƴȅƻƭƻƪ ƘƻȊǘłƪ ōŜ 9ǳǊƽǇłōŀ ŀ ·±LΦ 
ǎȊłȊŀŘōŀƴΦ ! ǎȊƽ ŜǊŜŘŜǘŜ ŜƎȅŜǎ ǘǳŘƽǎƻƪ ǎȊŜǊƛƴǘ ŀ ƭŀǘƛƴ άǇƻƳǳƳ ŀǳǊŜǳǎέ 
ƪƛŦŜƧŜȊŞǎōǃƭΣ Ƴłǎƻƪ ǎȊŜǊƛƴǘ ŀ άȄƛǘƻǘƻƳŀǘŜέ ŀȊǘŞƪ ǎȊƽōól származik. 
Napjainkban a burgonya után a legtöbbet termesztett zöldség a világon. A 
paradicsom egy ízletes, lédús, kalóriaszegény, ásványi anyagokban és 
nyomelemekben gazdag élelmiszer, magas a víztartalma és tartalmaz 
minden vízben oldódó vitamint. Tápértéke kiváló és nagyon ízletes. 
Kalóriaszegény, ezért a karcsú vonalak kiváló szövetségese. Egyike a 
ƳŜŘƛǘŜǊǊłƴ ŞǘǊŜƴŘ ŀƭŀǇǀǎǎȊŜǘŜǾǃƛƴŜƪΦ Cǃ ŀƭƪƻǘƽŜƭŜƳŜ ŀ ǾƝȊ όфп҈ύΦ! 
paradicsomban található legfontosabb tápanyagok a kálium, a foszfor, a 
kalcium, a nyomelemek között megtaláljuk a vasat és a cinket. A paradicsom 
ƧŜƭŜƴǘǃǎ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎōŜƴ ǘŀǊǘŀƭƳŀȊ /-vitamint, A-vitamint, valamint a B-
csoport vitaminjait. A paradicsom ezen kívül kiváló likopinforrás is. A likopin 
egy természetes antioxidáns, amely védi a sejtekeǘ ŀȊ ǀǊŜƎŜŘŞǎǘǃƭΦ bŞƘłƴȅ 
kutatás kimutatta, hogy a szervezetet úgy tudjuk a legjobban likopinnal 
ellátni és a legjobban kihasználni antioxidáns tulajdonságait, ha a 
ǇŀǊŀŘƛŎǎƻƳƻǘ ƳŜƎŦǃȊȊǸƪΣ ƳŀƧŘ ƳłǊǘłǎǘ ǾŀƎȅ ǎȊƽǎȊǘ ƪŞǎȊƝǘǸƴƪ ōŜƭǃƭŜΦ 9ƎȅΣ ŀȊ 
International Journal of Cancer tudományos folyóiratban közölt kutatás 
szerint ha heti étrendünkbe rendszeresen beillesztünk egy paradicsommal 
ƪŞǎȊǸƭǘ ŞǘŜƭǘΣ Ƴƛƴǘ ŀƳƛƭȅŜƴ ŀ ǇƛȊȊŀ ǾŀƎȅ ŀ ǘŞǎȊǘŀΣ ŀȊ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜƴ ŎǎǀƪƪŜƴǘƛ ŀȊ 
ŜƳŞǎȊǘǃǊŜƴŘǎȊŜǊƛ ŘŀƎŀƴŀǘƻǎ ōŜǘŜƎǎŞƎ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłƴŀƪ esélyét. Egy másik, a 
Harvard Medical School által 48.000 férfin elvégzett kutatás kimutatta, hogy 
azoknál, akik hetente több alkalommal fogyasztanak paradicsom alapú ételt, 
34%-ƪŀƭ ŎǎǀƪƪŜƴ ŀ ǇǊƻǎȊǘŀǘŀǊłƪ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłƴŀƪ ŀ ǾŀƭƽǎȊƝƴǼǎŞƎŜΣ ŀȊƻƪƘƻȊ 
képest, akik egyáltalán nem fogyasztanak paradicsomot. 

 
Forrás: La Scuola di Ancel (http://www.lascuoladiancel.it/2012/07/02/il-
pomodoro-oro-per-la-salute/) 

 
































