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L a natura esplode con i suoi colori 
e i suoi profumi che fanno venire 
voglia di vivere all’aria aperta. 

Ecco quindi qualche consiglio per affron-
tare al meglio questa stagione:
* Iniziamo a far funzionare al meglio 

fegato e reni: abbandoniamo quindi i 
cibi grassi e quelli ricchi di zuccheri 
(salumi, fritti, dolci, carni grasse) e de-
dichiamoci a disintossicarci con verdu-
ra e frutta di stagione soprattutto quelli 
ricchi di Vitamina C, antiossidanti e 
betacarotene (che tra l’altro aiuterà 
l’abbronzatura quando sarà il momen-

a volontà!
*  Sostituite, almeno 2 volte alla settima-

na, la carne o il pesce o il formaggio o 
le uova (proteine animali) con 1 piatto 
di legumi (proteine vegetali). 

* Seguire in linea di massima questo 
schema: colazione ricca, un consisten-
te pranzo e una cena leggera (compati-
bilmente con le proprie esigenze lavo-
rative)

* Consumare infusi che aiutano a libera-
re l’apparato digerente dalle tossine. 

* La sera prima di coricarci ed alme-
no due ore dopo la cena prepariamoci 
un’infusione di erbe depurative (taras-
saco radice, gramigna foglie, carciofo 
foglie, ortica foglie, cicoria…).

* Iniziare a camminare all’aria aperta al-
meno 60 minuti al giorno.

E, dato che la tavola si prepara ad acco-
gliere nuovi sapori, vi presento 

L’ASPARAGO!

Si tratta di un vero e proprio scrigno di nu-

e vitamine (vit. A, vit. C, vit. E...), sali mi-
nerali, tra i quali il cromo, un minerale che 
permette di migliorare la capacità dell’in-

sanguigno verso le cellule del nostro orga-
nismo. Gli asparagi sono inoltre ricchi di 
una sostanza denominata glutatione, utile 
a favorire la depurazione dell’organismo, 
migliorando la sua capacità di liberarsi di 
sostanze dannose; sono inoltre ricchi di 
antiossidanti, caratteristica che li rende 

tra i vegetali maggiormente utili a contra-
stare i segni dell’invecchiamento. Inoltre, 

gli asparagi contengono elevati 
livelli di un amminoacido de-
nominato asparagina, che co-
stituisce un diuretico naturale, 
permettendo in questo modo 
all’organismo di espellere il 
sodio in eccesso.
Presentano un elevato contenu-
to di potassio, un sale minera-
le prezioso per la regolazione 
della pressione sanguigna e 
per il funzionamento dei mu-
scoli, compreso il cuore.
Nell’organismo, dopo il 
consumo alimentare, si for-

ma metilcaptano, sostanza 
che viene eliminata attraver-
so le urine, conferendo loro 
un caratteristico odore pe-

netrante e sgradevole. Hanno 
proprietà depurative, ma sono 
anche ricchi di acido urico, per 
cui è sconsigliato il consumo a 
coloro che soffrono di disturbi 
renali, calcoli, prostatiti, cisti-

il ristagno di liquidi nei tessuti, 
sono indicati per chi vuole eli-
minare la cellulite!
Grande interesse è rivolto poi al 
loro elevato contenuto di Inu-

diversi vegetali che appartiene 
alla classe dei prebiotici, com-
ponenti alimentari non digeribili 
che stimolano la proliferazione 

colon). Gli asparagi sono ortag-
gi ipocalorici, 100 grammi apportano infat-
ti solo 20 calorie al nostro organismo. Fa-
vorendo inoltre la depurazione e la diuresi, 
sono particolarmente indicati per chi segue 

-
ta di peso. Sfornare la pizza agli asparagi e 

Pesto alla genovese e qualche foglia di ba-
silico fresco. Servire ben calda per godere 
appieno dei profumi di primavera.

Dott.ssa Maria Lucia Gaetani 
Biologa Nutrizionista

Benvenuta Primavera!L’Angolo 
della 
Nutrizionista

RICETTA DELLA “PIZZA PRIMAVERA”

Anche un piatto tanto amato come la pizza può tra-
sformarsi in un trionfo di primavera! Asparagi verdi, 
pinoli, pomodorini gialli ed il profumato pesto di ba-
silico genovese sono gli ingredienti di questa “Pizza 
Primavera”. Tralasciando il procedimento per l’im-
pasto della pizza, vi consiglio i seguenti ingredienti 
per la farcitura:

Dosi per la farcitura di una pizza
200 g asparagi verdi
100 g formaggio stracchino o crescenza 

50 g pomodorini gialli
Pinoli q.b
1 cucchiaio di pesto fresco di basilico 
Sale e pepe q.b.
Olio di oliva 10gr
Lavare gli asparagi ed eliminare la parte del 
gambo più coriacea; cuocere in poca acqua leg-
germente salata per 5/6 minuti.
Scolare il tutto e ra�reddare velocemente in acqua 
fredda, per bloccare la cottura e preservare il co-
lore. Al momento della cottura della pizza stendere 
ogni panetto con i polpastrelli delle dita parten-
do dal centro. Potete lasciare il bordo un pò più 

-
ne” della nota pizza napoletana (che in cottura si 

sottile) basterà schiacciare anche i bordi.
Cospargere i formaggi tralasciando il bordo e di-

pomodorini gialli, regolare di sale e pepe ed ag-

nel forno già caldo e controllare la cottura. 


