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TERZA SETTIMANA DELLA CUCINA ITALIANA NEL NHARMADIKOLASZ GASZTRONOMIAI VILAGHET

90020A Ftftl G4SNIF SRATA2yS RSt fl & Immar harmadik alkalommagklentkezik az Olasz Gasztronémiai Vilag
terra dal 19 al 25 novembre p.v.! Questo eveptevede oltre 1000 iniziative ¢ November 19 és 25 kozott. Tobb mint 300 olasz diplomaciai képvisel

coinvolge oltre 300 uffici tra sedi diplomaticonsolari ed Istituti Italiani di Kultdrintézet szervezéseben, kbzel 1000 program valésul meg vilags
| def G dzZNT © | dZRF LISAGS  ljdzSadt LYo | Budapesten az Olasz Nagykovetség az Olasz Kultdrintézettel, az

i _ N A el A D E - . Kereskedelemfejlesztési Intézettel (ICE Budapest), az Olasz Turi
L u Pt ALY?2 R’f [ dZ d 80 7%' R S'R’?m[@mm*:"? Hivatallal (ENIT) és az Olasz Kereskedelmi Kamaraval kardltve egy
AUFEALYIl LISNI £ Q] YIKSNRAI S RSfo!Oc§é§Y$Yéé2NET|'GZﬁ NBY RST = FYSteay
di eventi che mettono in luce la cucina italiana di qualita ed il racconto konyha, az olasz vidékek torténete, az blas | 2y @ K| Y DS &
GSNNAG2NR AGFEALFYAS RS3IEA  AlA8S&d alnak, valamint a mediterran étrend, amely az olasz népet a °
YSRAGSNNI ySI S dzy2 RS3ItA St SYSydar (legegészségesebb nemzetei koze emeli. A 2B1Milandi Vilagkiallita:
{dA £+ aOAF RA 9-th Hamp aAfly2s f( nyokmén, Olgizors,zgég az Otla§zf ﬁlgsz_troné,miali,\k/i]!éghcl’et ptmsgrqzattal
- ' A s A e A azokra a sajatossagra szeretné felhivni a vasarlok figyelmeét, amik az o
aEYRVQVZ v@ﬁdzzf S [FUOUANINBE f QI uuASy'.{I AZAylzyéKI i TSY2St ST A1Y YAyl asds F8,
sicurezza alimentare, diritto al cibo, educazione, identita, territorio, biodivers - oa .
LLL® hfl al DIFaluaNByYysYAILIA +Aft 3
Gli assi portanti di questa terza edizione sono: TA meh i SNN y SONBYR ysSLB&AT SNKEaNG
_ _ _ S FSEt{SNNfyS]y YFI2R I KSfteix GSN¥S|
1 la promozione della Dieta Mediterranea e drioi ingredienti; ricette receptétletek is ww.ambbudapest.esteri)t
salutari, veloci e facili da realizzare con i prodotti disponibili sul mercato lo

A1 N} yy2 Lldzoot AOFdS & defw.asnbbidApesh&wrijik ¢ T A 2018as Olasz Etel Evéhez ski0a 2t s RgFz | | N
bor- és gasztroturisztikai Utvonalainak bemutatésa;

9 la valorizzazionedegli itinerari enogastronomici e turistici regiona

I r N ~ 4 3 A v A . w r A ~
anche in connessione con il 2018 Anno del Cibo; U athagl tsauz > k€& LI YLt ye

3Sy2@1A a2N}yRA KNR (NI 3IAldza f S:
éttermei felvehetik kindlatua a jellegzetes genovai fogast, a pes:z
Ggsalidtao 1STRSYSyeSisaksSi 0Oal
bevételik egy részével Genova 6nkormanyzatét tamogatjak;

Ttk LINRPY2TA2yS RSttt QAYATALIGADI
tragedia del Ponte Morandi, promuove la ricetta tipica della pasta al pesto
ristoranti di tutto il mondo. Una quota del ricavato sara destinata al Comun

Genova; g!'17 ;4St S&a LNRRIf2Y O® &l NyKt
mesél az ételnek az élétSy o S| € G | divilagiradal@rNiEiels
gft2 aLsSiaroztz2z GSFOINIFES awSOAGIFPATSNI!'AYyS] KlEy3cstys S3eéz F {1 NS

attraverso vari autori della letteratura mondiale il senso del cibo nella \ @ zenében és a kdltészetben tett utazason keresztil.


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

viaggiando attraerso la storia, la filosofia, la psicologia, lamusicaelapoesic § . 2NJ] s aidi2fs @t S3eoS11dl Gd St

1 un seminario degustazione sulla qualita del vino italiano; f Az encgasztros Y A | A KIFI3e2Yt yez21i y$L
12YYdzyAlt OAsa (FYL¥yyeltftz | NBal
1 promozione della tradizione enogastronomica attraverso una campac oldalain.
. . s F K dedli enti cdinvol S , )
di comunicazione sui siti web e Facebook degli enti cdinvo | NByRST OSye LINBINIY2ioly Glo0081
Tra gli altri eventi in programma ci sono proiezioni di film, aperitime Nelyet kapnak a mediterran étrend fogasaibol, valaneint I a o It S

RS3IdadlTA2yS RA YSyG RSt S5ASGI ¢ kezdemerlyez?srjeﬁz c’satlakozo ette}rrrjekben;

NA&EG2NF ydA OKS I RSNR&aO2y2 Ittt QAYyAT NBYRSI @dSye istesa LINE 3 NJ Y2
Il programma completo delle iniziative pud essere cdasal al link: http://ambbudape§t.e.ste_r|.|t/ambaSC|ata bL_Jdapest/hu/ambasaata_/_te{?a
settmanadellacucinaitaliana.htm| valamint azon olasz kbz és

maganintézmények honlapjain, amelyek hozzajarultak a proc
megvalosulasahoz.

http://ambbudapest.esteri.it/ambasciata budapest/it/ambasciata/terza

settmanadellacucinaitaliana.htmle su siti delle istituzioni italiane, pubbliche «

LINA @I ST OKS KIFyy2 O2ffl 02N G2 | ff 038 AL UNI GS&1 Gybgisscie lbgieh i astdiet
" o N P - A < - e | J - 0Sa ybgisZere legy aztdle

? I:JSNJ OQYQf cjzRSN\B% 02YS O}\ NJEO? N‘],?I sételedf S3eSy | JésJeal SNBERe D

OKS fI YSRAOAYIlI aAl Af 0dz2 OAO02E D



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 NELBONZI &) 9

Evento
15/11/2018 Conferenza Stampa Ambasciata
ore 11.00
19/11/2018 | { LIS (i ( Re&igat nangiandd [IC¢ Sala Verdi

Ore 18.30 Maria Teresa Ruta, Guenda Goria e Silvia Siravo ci raccontano attraverso la voce di vari autori della le
mondiale il senso del civo nella vita, viaggiando attraverso la storia, la filosofia, la psicologia, la musica e la|
20/11/2018 |CAt Y a!y ' YSNROlIyYy2 | w2VYl ¢ lIC¢ Sala cinema
Ore 18.00 Alberto Sordi nel ruolo di Nando MoricoréMacck NB Yy S Y @tk & id ti disiiBgd Ad@sso, maccarone!
YS GS Yl 3y2é
21/11/2018 Cena di Gala ENIT IICc Sala Verdi
Ore 19.30 Serata dedicata ai tour operator italiani ed ungheresi con una cena con focuPDmilaMediterranea Sara
inoltre presentato il Programin RQIF GGAGBAGLE 9bLC HAMPD

22/11/2018 |G ¢ NF RATA2YS S JjdzZ tAGLd 'y LISNO2NE2 NBXIA2YyLFES RS SalaErzsébet
Ore11.3013.00 |9 @Sy G2 2NHIYyATT G2 REFEfEQL/9 !3SyT Al RA . dzRI LIS g dellHotel MARRIOT
internazionale. Barticolera in una prima parte in cui verranno descritti i principali fattori che hanno favor
crescita qualitativa dei vigneti italiani ed una seconda parte di illustrazione delle 10 regioni di cui degustere
selezione di vini rappresentativelie stesse.

22/11/2018 Apericena Degustazione prodotti tipici pugliesi Ristorante Gustolatq
Ore 17.30 [ QS@Sy (2 AYyAT AL S mTtodon: ySt O2NE2 RSttt aSN]
base della Diet MediterraneaD I & (0 NP P2Naidigs Ristorante Gustolao |SFiomdell'Orté O 2 f f

per offrire una propow gastronomica ricca che affonda le radici nella tradizione pugliese con la g
LI NI SOA LEdAnth@lyg SrotRSSaa! T ASYRI DAYy2 ¢dzZND2¢ o

19-25/11/2018 | Degustazione di menu della Dieta MediterranédNBE & a2 A NARaAG2NFI yiA OKS RS



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/
https://www.cantinelegrotte.it/site/en/home-en-uk/
http://www.gustolato.com/

A HARMADIK OLASZ GASZTRONOMIAI VILAGBERRRIA2018 11. 1925)

LR! LY Esemény Helyszin
2018. 11. 15. | Sajtotajékoztato Olasz
11:00 Nagykovetség
2018.11.19 | Etelésirodalomcal Ny Kt T A St ! I Rt & Olasz Kltarintézet
18.30 Maria Teresa Rat Guenda Goria és Silvia Siravo a vilagirodalomismerSNI | Ay S Kl y3et ¢ Verdi terem

filozofidban, a pszicholégiaban, a zenében és a koltészetben tett utazason keresztul mesélnek az ét
StSGoSy oSGl a1 Gd ail SNBLISNI f @

2018. 11. 20. | Film¢ Egy amerikai Rébmaban Olasz Mlturintézet
18.00 Nando Moricone szerepében Alber8ordi-a a I { | NBF\BX 18 | && pnin®st torgkfeteszlek. Te makar6| - Moziterem
Yy Y2&ailh oSTFLFEfIl 1 HE
2018. 11. 21. | ENIT (Olas Turisztikai Hivatal) galaestje OlasZultarintézet

Ore 19.30 al 3@+ NJ Sa 2fF al dzi I tlest MéditeBANII&Ara fdkys&lp vaasbravalIBEnuttasra ker{ ¢ Verdi terem
ENIT 2019e tervezett tevékenysége.

2018.11.22. |Hagyomany é¥ Ay! aS3® ! Gl T+ta + NBIA2yttAa 2t al o02NR]J MARRIOTT Hotel
11.3013.00 |!' T SasSysye | . dzRIFILSadA L/9 ANRBRI al SNBWST sasoSy

11T NBYA||I RSasgSt o ! altt { SNI! I oSailtyz2ts Stal

TAFEF1dzA t &Y N € GFNIO St! Rt aGT Y 2R1kiwalo bardnlkerdsztiNg 3
22/11/2018 Apericena és tipikus Pugliai termék-kostolo Ristorante
Ore 17.30 A rendezvény 17390 2 NJ 1 ST R! RA1 X 1T  Sesdirfegkdsni atipikibs Puglih Seknfekekes Gustolato

melyek a Mediterrdn étrend alapjaiGastronomiadDa NandigZ Ristorante Gustolat e o _Fiori dell'Ort@
ede NidwbsasysS] (1l allykSi! Sy S3ae 3I+TRFA 3F&T (NRY 5
KFE3e2Yt ye 2 |Chfinelld Grat@eRfa> a! d ASYRI DAYy2 ¢dz2ND2¢ ail NOS
19-25/11/2018 | A mediterran diétamenii k@ G 2f s 21 | NBYRSIT dSyeéSy NBal 6§8Sg! Sl



https://iicbudapest.esteri.it/iic_budapest/hu/gli_eventi/calendario/2018/11/recitar-mangiando-maria-teresa.html
http://www.gastronomiadanandin.com/
http://gustolato.com/
https://ifioridellorto.it/
https://www.cantinelegrotte.it/site/en/home-en-uk/
http://www.gustolato.com/
http://www.gustolato.com/

LA DIETA MEDITERRANBAVIEDITTERAN DIETA

La Dieta Mditerranea proprio a novembre 2010 e stata dichiar:
LI GNARY2YA2 AYYFOGSNAIFIES RSt f Qdzyl

OSNNAG2NARA2 S RSfflF O0OA2ZRAOGSNAAGL

Settimana della Cucina Italiana nel Mondo. Ma vediamoecémato cio che
oggi si chiama Dieta Mediterranea, la cui scoperta € iniziata con le va
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 |

conferenza sfil 2 adl 42 RSEfQIfAYSYGlT A
w2YF® vdzA @SyyS + 0O2y2aldSyil R
RStfQ! yABSNARAGL RA Dbl LRfAZ t NRTF

malattie cardiache non costituivano un problemiasalute. Nel corso di un
dei frequenti soggiorni a Napoli, nel 1957, Keys si reco a Nicotera, pi
borgo della Calabria, sulla costa del Mar Tirreno, dove condusse uno ¢

sulla popolazione del luogo. Gli abitanti di Nicotera risultar
f QAYIOUI2NYS LIAG GALIAOI RStEEQlIEAYSY
F3tA FEAYSYOGA aSYLXAOA Sz air LM

freddo, pane casareccio, aglio, cipolla, erbe verdi, molta verdura e
carne. Nel 1958, lo scienziato anwamo diede il via al progetto definit
G{ SOSy [/ 2dzyGNARSa {(dzReé¢x dzy2 add
campioni di soggetti, di eta compresa tra 40 e 59 anni, per un tota
12.000 casi, in sette paesi di tre continenti (Finlandia, GiappGmecia,
Italia, Olanda, Stati Uniti e Jugoslavia). | dati raccolti mettevano in evic
che tra le popolazioni del bacino del Mediterraneo, che si cibavar
prevalenza di pasta, pesce, prodotti ortofrutticoli e utilizzave
SaOf dza A @I Y S ydorSe céntlihedto, R Pperderkudle di mortali
per cardiopatia ischemica era molto piu bassa dei soggetti di paesi co
Finlandia, dove il regime alimentare quotidiano includeva molti grassi s
(burro, strutto, latte, carne rossa). Nel 1959 Ancel&XeylLJdzo 6 £ A OF

2010 novemberébermz UNESCO a bioldgiai sokféleség és a vidék véc
jegyében a vildg szellemi kulturdlis 6rokség részének nyilvanitot
MediterN} Yy RASGt G 'T ARSAZ LLL® ht
témaja. De lassuk csak, hogyan szilletett az a valami, amit ma Medit
diétdnak nevezink, amelynek felfedezése egy amerikai kutatd6 Ancel K

FStSas3asS AGHtEtAFA yelN¥ttatart 1S
Keys 1956 Sy f+ G23FG2G4 St! &1 1 N htl a
FEaL ¢ wsYtoly YSaNByRSI SanNB 1S

konferencian. Itt szerzett tudomast Gino Bergamitol professzortdl, a Na
Egyetem Fiziologiai Intézetének igatfgatdl, hogy Napolyban
szivbetegségek nem jelentenek egészséglgyi problémat. Keysb&ab
1Sa! oo S3IeNB 3Jel 12NRo6o6t Gtis yiL
a Tiréni SYaSNJ LI Nligty FS] Q! 1Aa Ol
tanulményozé a helyi lakossagot. Akkor Nicotera lakosai mutatkoztal
S3asalas3asSa GrLxXt+t1271+a sa I+ Kz2a
2fely S38ail SN¥EX Sa Y2yRKIdGeadz &
mint a hidegen sajtolt olivaolaj, a hazi kenyérplehagyma, lilahagyma, z6l

TAAT SNYI gSyeS1z ylaAez2y aap azlamdrika
GdzRsa StAYRNG2GOF a{ SOSYy [ 2dzy (NI
harom kontinens hét orszagaban (Finnorszag, Japan, Gorbégo

Olaszorszag, HollarsdiEgyesilt Allamok és Jugoszlavia) hasonlitottak ¢
12.000, 40 és 59 év kozotti, 14 kategoriaba tartozé személy taplalk
al21tatrado 11 l aal SaeA&2i1 GG F RE

GSYy3aSNI OGARS]T SY St! = F!ylinpisot fogygsetd é
ontetként kizarélag olivaolajat haszndldo emberek korében az iszké
szivbetegség okozta haldlesetek aranya jéval alacsonyabb

orszagbeliekéhez képest, mint pl. Finnorszag, ahol a mindennapi étren
telitett zsirt tartalmaz (a@j, disznézsir, tej, vorés has). Ancel Keys 4859



Sttt FyR adre ¢Stta S ySt wmdpcH
I FYLI YAl R2@S O2yliAydzs5 A adz2A a
abitudini alimentari della Dieta Mediterranea anche negli Stati U
proponendo cereali, verdure, frutta, pesce e olio di oliva in alternativa a
dieta troppo ricca di grassi, proteine e zuccheri.

Cosa mangiamo per corrispondere ai criteri della Dieta Mediterranea?

La dieta mediterranea non € una dieta nel senso strettiadparola. Si
tratta piuttosto di un modello alimentare che si fonda sul rispetto

territori e della biodiversita e garantisce la conservazione e lo sviluppo
FGGAGAGE GNIRATA2yLFEA S RSA YSa
comunilt RSt aSRAUGSNNIyS2d 9Q | yOK¢
convivialita, della condivisione del cibo come occasione di ospitalita
incontro. | ritmi stressanti e frenetici della vita moderna si riflettono an
nella Dieta Mediterranea iguanto il nostro approccio al cibo & cambiato
il pasto, inteso come momento di condivisione con la famiglia, € sempr
raro!

In pratica oggi si tende ad associare la Dieta Mediterranea alla pira
FEAYSYGlrNB LINRBLR&GE y St ersikaduidarvard
caratterizzata da alto apporto di cereali integrali, pane, pasta, orte
legumi, frutta, olio di oliva come fonte principale di grassi di condime
consumo moderato di vino, minore consumo di carne, pesce, UuO
formaggi.

Nellapad S ol &aal RSffl LIANIYARS &a

devono essere assunti ogni giorno presenti nel menu: cereali inter
FNHzGGF S @OSNRAzNI = 2f A2 RQ2f A ¢
grasso & molto inferiore risgetl 2 I jdzSt t 2 RSttt C

FRGF 1A a9l G 6Sftf¢ FyR adl e gbbrfd
Campanidban talalhaté Cilenteli Pioppiban telepedett le, ahol folytatt
1 dzi I Gt & I-gslié®ekbén megprabalta az Egyesilt rtaban is
megismertetni a Mediterran diéta étrendjét, gabonat, zoéldségel
gyumdlcsot, halat és olivaolajat javasolva a zsirokban, proteinbe
cukorban tul gazdag étrend alternativajaként.

Mediterran  diél

Mit  egylnk, ha a

kovetelményeinek?

szeretnénk  megfelelni

A Mediterran diéta nem diéta a sz6 szoros értelmében. Inkdbb a vidék
bioldgiai sokféleség tiszteletén alapuld és a Foldigimer kozosségeiben
KFEttallldk2T Ssa YSIT!t3ariRFa&AtIk21 |
1S9S]1SyeasisSga YBI2INDO BEEBHlG oAl (238
sz6. Valamint a vendéglatasra és talalkozasra alkalmat ad6 egyuttétl
az étel megosztasdnak élményén alapulé életstilus is. A modern
aiNBaal Sa Sa RNol NB! NGSYS kat migefF
az ételhez val6 viszonyunk megvaltozott és egyre ritkdbb a csaladdal ¢
Gl €aG1 046 YAy!asSar AR! {1 Syd YS3aglits

Manapsag a Mediterran diétat a WHO és a Harvard Egyetem altalliesd
kidolgozott taplalkozasi piramissal szokas dssz@ka@ t Yy A X | Y
YSyyerasagk GStaSa ({A!NXSa&£ 3Itoz2
JeNYl £ 0ax F! TAANIRS]TT2NNI ajlsSyi

1S9Sa YSyyeArasSaAk Kgas KIfx Gzet a

A piramis als6észén talalhatok a vizzel egyiitt azok az ételek, amelye
YAYRSY yIFLI NBal sSaG {(Stf {1SLSTyANS
i1 tR&aS3I S&a 3JeNYIftOax SEGNI &l A

zsirtartalma jéval alacsonyabb a husokéndl. Felfelfadva kovetkeznel
FT21 T SiGStS1zZ I-W&y ®kb]akaldnmaK Belye



arriva agli alimenti che possono essere consumati due o piu volte fogyasztani: fehér husok, hal, rdk és hiivelyesek. A piramis csucsan \
settimana: carni bianche, pesce, crostacei e legumi. In cima della pire természetesen az édességek, a vorés husok és a toltelékaruk. A borbc
naturalmente si trovano i dolci, le carni rosse e gli ina#ic Il vino, altro szintén a Mediterdn diéta része, mérsékelt fogyasztas javasolt.
alimento della Dieta Mediterranea deve essere assunto con moderazior

Ve

< A s 4 oAa

9 2NJ GSRALFY2 | fOdzyS NAROSGGS YS3IFSESt || aSRAGSNNYY RASGF (1 @
corrispondono perfettamente ai criteri della Dieta Mediterranea inol al 3&F N2 NART + 32y A& 11yyesSy St{1sal

sono squisite ed anche Ungheria possono essere facilmente preparate ] ) _ _ ]
Forras: Museo viveptdella Dieta Mediterranea; Haas Marta

Fonte: Museo vivente della Dieta Mediterranea; Marta Haas



Pomodoro

hNRAIAYFNAR2 RSEfQ! YSNAOI RSt { dzR:
Spagnoli nel XVI secolo. Le origini del nome per alcudiosti derivano da
flFadAYy2 aLIYdzy | dzNBdzaé¢ YSyYyGiNB LISN
GEAG20G2YI GS¢ @ h33As R2LR LI
pomodoro € un alimento povero di calorie, con un buon contenutc
minerali e oligelementi, ricco di acqua e dotato di tutte le vitami
idrosolubili, con un alto potere nutrizionale e molto saporito. E un otti
alleato della linea perché povero di calorie. Rappresenta uno dei pilastri
dieta mediterranea. Il suo principale infgf Sy 6 S & f QF C
nutrienti piu abbondanti presenti nel pomodoro troviamo il potassio
fosforo, il calcio e tra gli oligoelementi troviamo ferro e zinco. Il pomoc
contiene anche una discreta quantita di vitamina C, vitamina A e le viga
RSt 3ANHzZJIR . & Lf LRY2R2NRB § Ay
FYGA232aARIFY(GS yFEddzNF €S Ay 3N R2
Alcune ricerche hanno dimostrato che il modo migliore per far assume
licopene all'organismo & cuocendopomodoro e trasformandolo in sugo
salsa: in questo modo si esalta il suo potere antiossidante. Come evidel
da una ricerca pubblicata sulla rivista scientifica International Journ:
Cancer, inserire abitualmente nella dieta settimanale un piatbase di
pomodoro, come la pasta o la pizza, significa ridurre in mar
O2yaARSNB@G2tS Af NRARAOKAZ2 RA (dzy
ricerca, condotta dalla Harvard Medical School su 48.000 uomini, ha ril¢
che chi consuma alimenti a basdi pomodoro piu di due volte all
settimana, vede ridursi del 34% il rischio di cancro alla prostata rispetto
non ne consuma affatto.

Fonte: La Scuola di Ancelhttp://www.lascuoladiancel.it/2012/07/@/il -
pomodoro-oro-per-la-salute/)

Paradicsom

Adélr YSNRATFA SNBRSGA T1tRas3asSad
altiTrRoly® ! ails SNBRSGS S3&Sa
1AFS2ST sao! £ Yt azi al S NXly szarmazik.

Napjainkban a burgonya utan a legtbbbet termesztett zdldség a vilagc
paradicsom egy izletes, lédus, kal6riaszegény, asvanyi anyagokb
nyomelemekben gazdaglelmiszer magas a viztartalma és tartalm
minden vizben oldédd vitamint. Téagéke kivald és nagyon izlete
Kalbriaszegény, ezért a karcsi vonalak kival6 szOvetségese. Eg
YSRAGSNNY Y SONBYyR Ffl LI aalSasSg!
paradicsomban talalhaté legfontosabb tapanyagok a kalium, a foszfi
kalcium, a nyomemek kdzo6tt megtalaljuk a vasat és a cinkeparadicsom
28t Syid! a YSyye A aigmiotSAvitanirt, NElaminy & B
csoport vitaminjait. A paradicsom ezen kivil kivalo likopinforré& lkopin
egy természetes antioxidans, amely védi a sejiekel T | NB3I SR
kutatds kimutatta, hogy a szervezetet Ugy tudjuk a legjobban likopi
ellatni és a legjobban kihasznalni antioxidans tulajdonsagait, h
LI N RAQ&az2y2d YS3IF!'TIN{Z YF2R Yt N
International Jarnal of Cancer tudomanyos folyoiratban kodzolt kuta
szerint ha heti étrendiinkbe rendszeresen beillesztiink egy paradicsol
1Sail Nftd SiGStidx YAyd FYAtéSy LY
Sysail G! NByRal SNRA RI 3 y leséBél Eqgy $ndsk:
Harvard Medical School altal 48.000 férfin elvégzett kutatas kimutatta, |
azoknal, akik hetente t6bb alkalommal fogyasztanak paradicsom alapu
4% It O0al 1Sy F LINealGFaGFNY {1 1A
képest, aki egyaltalan nem fogyasztanak paradicsomot.

Forras: La Scuola di Ancehttp://www.lascuoladiancel.it/2012/07/@/il -
pomodoro-oro-per-la-salute/)

















































