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In forno la carne perde spesso i succhi e il grasso.
I['sugo dellarrosto viene sfruttato al meglio
versandolo sulla carne a intervalli regolari con
un cucchiaio,.durante la cottura. Questo
procedimento viene detto «irrorazione» cioe
«bagnare» la carne costantemente.

QUALE CARNE? ! ' S (" I _ ; ? < 2 i i 2 pig - Molte pietanze possono cuocere indifferen-

' / ) . ' A % k- temente a forno statico o ventilato. Una
temperatura di 180 °C & un buon valore di rife-
rimento per quasi tutte le ricette. Il modo piu
pratico per cuocere la carne al punto giusto e
servirsi di un termometro per carne.

il
Le verdure al forno sono perfétte c'o’rﬁ.e i
contorno per la carne cotta in tegli_?: per
esempio zucchine, pomodorini, finocchi,

patate a spicchi, champignon o carote.

Anziché procedere sulla superficie fredda, 18
potete preriscaldare la teglia in forno, estrar-
la usando guanti da forno e riempirla con
gliingredienti mentre & molto calda. Cosi gli
ingredienti cominciano subito a cuoceree
diventano belli croccanti (ad es. le cosce di
pollo). '
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La carne non é solo un piacere per il palato, ma contribuisce anche a
un'alimentazione bilanciata. Il suo apporto consiste soprattutto in
proteine. Scoprite che ruolo svolgono le proteine nel nostro organismo
e perché le fonti proteiche animali sono indispensabili.
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Uno stile di vita sano comprende anche
un‘alimentazione bilanciata. Un ruolo importante
e svolto dalle proteine, che espletano numerose
funzioni vitali nell'organismo. Le proteine

sono composte da aminoacidi. Oltre a essere il
materiale costitutivo di muscoli, organi, pelle,
capelli e unghie, contribuiscono anche al benes-
sere psichico. Le proteine sono presenti negli
alimenti di origine animale e vegetale. Ma quali
sono le migliori per noi?

Glialimenti che contengono tutti e otto gli

aminoacidi essenziali in quantita sufficiente

vengono definiti «proteine complete». Questi

aminoacidi sono indispensabili per il nostro

organismo, che non € in grado di produrli da

solo e deve quindi assumerli coniil cibo. Ecco

una serie di prodotti di carne le cui proteine

contengono tutti e otto gli aminoacidi essen-

ziali (per 100 grammi).

- Carne secca dei Grigioni, mostbrdockli:
oltre30g

- Petto di pollo: 25-30 g

- Vitello, manzo e maiale, filetto di agnello,
prosciutto: 20-25g

- Cervelas:10-15 g

Scrive il nutrizionista svizzero Dr. Paolo
Colombaniin un articolo sulla rivista «<NZZ
Magazin»: «E stato dimostrato che il nostro
corpo ha bisogno di meno proteine, se queste
sono di origine animale. Perché? Perché sono
migliori e piu digeribili di quelle vegetali.»
Naturalmenteiil principio cardine dell'alimen-
tazione siapplicaanche conicibi di origine
animale: meglio variare il pit possibile la scelta.

Le proteine animali contengono una maggiore
quantita di aminoacidi essenziali e sono piu
assimilabili.

Oltre alle proteine, la carne apporta anche ferro, in una
forma piu assimilabile rispetto al ferro presente negli
alimenti vegetali. Inoltre la carne contiene le preziose
vitamine del gruppo B, soprattutto la vitamina B1., che
l'organismo da solo non € in grado di produrre.

Anche lo zinco, un oligoelemento importante per la
guarigione delle ferite, & presente soprattutto nella
carne di manzo e di agnello.
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di carne macinata e riso

INFORNARE,
SFORNARE, SERVIRE

500¢g

2,5dl

150g
1
1

di macinato di vitello
svizzero

grandi pomodori
dainsalata

di salsa di polpa dei
pomodori svuotati
(vedere la preparazione)
di riso a chicco lungo
cipollotto

spicchio d'aglio

1 mazzetto di basilico

lc.no
2c.no
2c.i
50g

di cumino macinato

di coriandolo macinato
di purea di pomodoro
di sbrinz grattugiato
Sale

per 4 persone La preparazione dei pomodori & cosi

semplice che, una volta ripieni, basta infornarli

er la cottura.
- p

1| Lavare i pomodori, tagliare la calotta superiore da
usare come coperchio e tenerla da parte. Svuotare i
pomodori della polpa, raccogliere la polpa e il succo in
una terrina e frullare fino a ottenere una salsa. Prelevare
la quantita di salsa indicata negli ingredienti, mescolarla
alriso e lasciar riposare per 10 minuti. Versare il resto
della salsain una padella.

»

2| Preriscaldare il forno ventilato a 180 °C (200 °C statico).

3 | Mondare il cipollotto e l'aglio e tritare il tutto. Tritare
anche il basilico. Aggiungerlo al riso insieme al cumino, al
coriandolo, alla purea di pomodori, allo sbrinz e al
macinato di vitello, mescolare e insaporire con sale e pepe.
Riempire i pomodori con il mix di carne, coprire con la
calotta e disporre i pomodori su una leccarda da forno.

4 | Cuocere i pomodori ripieni sul ripiano centrale del




hgredienti Preparazione



Fetto di pollo ,

Ingredienti Preparazione



fila con carne di mango

Ingredienti Preparazione

4 pani pita
2c.i di salsa sriracha

lc.o di purea di pomodoro
3c.i di maionese
lc.no disuccodilimone

*Questi oli stabili al calore
per le cotture ad




Hai tanta passione, creativita e ami il lavoro
artigianale? Lasciati entusiasmare da un
programma di formazione nel settore della
carne! Inizia uno stage di orientamento
come specialista della carne e diventa parte
di un settore ricco di tradizione e generoso
di opportunita.

Ulteriori informazioni sono
disponibili all'indirizzo
sff.ch/it/apprendistato-nell-
industria-della-carne
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