APPLEPAIRING

con Chiara Manzi

Straordinari abbinamenti tra le proprieta uniche
delle Mele Val Venosta e i cibi che amiamo di piu.

0

°
(O
VAL

VENOSTA

Sudtirol






Introduzione

Chiara Manzi

La Nutrizionista Dott.sa Chiara Manzi & laureata in Nutri-
zione Umana e Dietetica e ha approfondito la Nutrizione

Antiaging alla Tufts University di Boston.

Ambasciatrice EFSA nel 2022 e 2023, insegna Medicina
Culinaria all’Universita di Ferrara e Divulgazione Scientifica

all’Universita di Milano Bicocca.

Su Rai2 conduce ogni martedi la rubrica “Benessere in Cuci-
na” della trasmissione Medicina 33. Nel 2018 viene premia-

ta con |'Oscar per la Salute nel campo dell’alimentazione.

Ricercatrice, ha pubblicato studi sugli aspetti nutrizionali delle
cotture, partecipa ed & relatrice a numerosi congressi scienti-
fici (tra cui EFSA, IUNS e SINU) e nel 2022 viene premiata
al Congresso Internazionale di Nutrizione di Tokyo per il suo

impegno nel campo della nutrizione.

Nel 2012 fonda Cucina Evolution Academy, prima Acca-
demia in Europa di Culinary Medicine e Cucina Antiaging,
dove si sono diplomati chef stellati, campioni del mondo

di pasticceria, medici e nutrizionisti.

Dal 2009 ¢é Presidente dell’Associazione no profit per la
Sicurezza Nutrizionale in Cucing, il cui comitato scientifico
conta su nomi prestigiosi della cucina come quello dello

chef Massimo Bottura.

Ideatrice del Metodo Scientifico Cucina Evolution ha rea-
lizzato il sogno di tante persone: mangiare dolci, pizza,
piatti tradizionali come lasagne e carbonara, anche tutti
i giorni, restando in forma e in salute, grazie alla riformula-

zione delle ricette.



Un viaggio verso la longevita,

sei pronto a decollare?

Per arrivare a destinazione il nostro aereo ha bisogno di due
ali: I'ala del gusto e l'ala della salute. Grazie all’incontro del-
la scienza della nutrizione e dell‘arte culinaria, nutrire la pro-
pria longevitd non & mai stato cosi delizioso e coinvolgente.
Durante il viaggio gusterai piatti sani e golosi, scoprirai come
le mele possono potenziare i benefici degli ingredienti che le
accompagnano. Imparerai le ricette della longevita: facili,
veloci e gustose perché se “una mela al giorno toglie il medi-
co di torno”, la mela deve essere anche I'ingrediente segreto
per rendere davvero speciali i tuoi piatti, buoni da morire?

No, Buoni da Vivere!

Grazie al lavoro costate di ricerca e sviluppo di Mela Val Ve-
nosta nasce il progetto di collaborazione con Cucina Evolu-
tion Academy, la prima accademia in Europa di Medicina
Culinaria, per realizzare ricette e abbinamenti (food paring)
al fine di ottenere i migliori benefici dalle varieta di mele, nel
momento perfetto della giornata e dell'anno per vivere al
meglio I'esperienza culinaria e lasciarsi guidare dalla scien-
za nelle scelte di tutti i giorni, garantendosi una vita in forma

e in salute, a lungo.

¢ Allaccia le cinture perché 'aereo sta decollando, destinazione longevita.

Addentrandoci nella sua “polpa” scoprirai come i colori,
la croccantezza, la dolcezza o le note acidule rendano
ogni mela un tripudio di nutrenti salutari, oltre che di gusto.
Traendo il suo “succo” conoscerai le combinazioni tanto simi-
li quanto in contrasto capaci di rendere un piatto unico, va-
lorizzandone le materie prime di alta qualita e i loro aspet-
ti nutrizionali forieri di longevita. Dolci, salati, primi piatti o
drink, scopriremo la versatilita delle Mele Val Venosta grazie
ad abbinamenti straordinari che ci accompagneranno dalla

colazione ai pasti principali, senza dimenticare le bevande.

Cos’é la Medicina Culinaria®

La Medicina Culinaria & la nuova disciplina medico scien-
tifica che coniuga la conoscenza sul determinismo delle
malattie, i processi di metabolizzazione dei cibi e l'arte cu-
linaria. Con la finalitd di prevenire le malattie, di suppor-
tare le terapie e di promuovere il benessere delle persone,
si avvale delle competenze di medici, nutrizionisti e cuochi spe-

cializzati.

Introduzione

La Medicina Culinaria si propone al servizio della popola-
zione in modo semplice e applicabile da tutti all'interno del-
la propria cucina, grazie a semplici ricette di piatti golosi
e sani, utili a tenere alla larga patologie come tumori, diabete,
malattie cardiovascolari... questa & la via per nutrire il corpo

e promuovere la salute a ogni morso.
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Territorio - Paradiso delle mele

[l nostro aereo sorvola i meleti della Val Venosta, il Paradiso
delle Mele. | colori brillanti richiamano 'occhio che viaggia
veloce come il vento nella valle. Qui il sole scalda per piv di
300 giorni all'anno, cosi da nutrire i frutti grazie a un micro-

clima secco capace di esaltare i profumi e i sapori.

In Valle non piove spesso, quei 500 mm di precipitazioni
all'anno, insieme ad una forte escursione termica tra il giorno
e la notte, favoriscono la produzione naturale e permettono
ai prodotti di maturare con costanza e senza fretta, lontano

dal rischio di danneggiarsi.

Il sorriso dei 1500 contadini rallegra il mestiere tramandato
tra le generazioni e scandito dai ritmi della natura, con estre-

mo rispetto per I'ambiente perché corre il rischio di rovinarsi.

L'innovazione si unisce alla tradizione per escogitare strata-
gemmi antispreco come |'irrigazione a goccia: una soluzione
ottimale che porta I'acqua in modo efficace e soddisfa tutte
le necessitd idriche e nutritive della coltura, in modo preciso
e sostenibile, perché mantiene sempre il terreno umido senza
sprecare acqua. Gli assi nella manica della Val Venosta sono

biodiversita ed equilibrio.

Flora e fauna convivono pacificamente contribuendo alla
missione di un ecosistema in salute per mele croccanti, splen-

denti e naturali.

Mele

Ogni mela & uno scrigno di sapori ed emozioni, colori e pro-
fumi. Nulla viene lasciato al caso, ogni colore e consistenza
si associa a un perfetto grado di dolcezza, per una calda
coccola invernale, o alle note pit acidule in grado di risve-

gliare il palato con freschezza, per fronteggiare I'afa estiva.

Ogni varietd & diversa e insieme si distinguono per la forma,
il colore, il profumo, la consistenza, ma soprattutto il sapore.
In Val Venosta vengono coltivate varietd di tutti i gusti e per

tutti i palati, per questo abbiamo pensato di rendere piu sem-

ASPRO

DOLCE
ACGIDULO

Introduzione

Conoscere le varietd permette di sperimentare nuovi
abbinamenti, andare oltre le frontiere e poter assorbire le
molecole bioattive nascoste tra gli aromi tenendo sotto con-
trollo il contenuto zuccherino e I'indice glicemico della ricet-
ta, secondo le pit recenti indicazioni scientifiche della Medi-

cina Culinaria e le principali linee guida OMS.

TrovaMela

plice trovare la propria mela preferita attraverso la distinzione
tra mele aspre, mele dolci acidule, mele dolci poco acidule e
mele dolci. Ma come sapere qual & la mela giusta al primo

sguardo? Con i colori giusti, quelli di TrovaMela.

DOLCE POCO
ACIDULO

DOLCE



Abbinamento

Teé verde

Mela Pinova Val Venosta

Dalle note floreali che emergono in un equilibrio tra
dolcezza e aciditd, la mela Pinova contiene importanti
sali minerali come potassio, in quantitd maggiore, fo-
sforo e calcio. Una vasta gamma di colori la contrad-
distinguono, con una base che vira dal verde al gial-
lo dorato e un sovracolore tra l'arancione e il rosso.
L'insieme di tutte queste caratteristiche di aspetto, pro-
fumo e sapore sono indice di una simultanea presenza
di tante tipologie diverse di polifenoli, una vastissima
famiglia di composti organici in grado di proteggere

il nostro organismo.

Mela Pinova
Val Venosta

Potassio

mg ogni 100g

Abbinamento

Il t& verde Matcha Sencha fa bene grazie ai suoi pre-
ziosi polifenoli, le epigallocatechine (1,2), anche det-
te molecole della longevitd dei popoli giapponesi.
In pochi sanno che il t& verde, se consumato insieme al
latte e derivati, perde tutti i suoi benefici perché la casei-
na, una delle proteine del latte, ostacola l'assorbimento
intestinale di questi importanti composti bioattivi (3,4,5).
Possiamo realizzare un boost di benefici grazie alla siner-
gia dei polifenoli, quelli dati dalla buccia della mela Pino-
va e quelli donati dal & Matcha Sencha. L'abbinamento
con la mela Pinova, precedentemente cotta leggermen-
te in forno, arricchisce la bevanda di gusto e dolcezza,

evitando cosi di aggiungere zucchero o altri dolcificanti.

Valori e potenziale

Il t& verde contiene importanti polifenoli, le epigallocatechine, amiche del cuore e della longevitd perché contribuiscono

a supportare le difese antiossidanti del nostro organismo (1,2). Conferiamo dolcezza all’infuso senza usare zuccheri aggiunti

o latte grazie alla naturale dolcezza della mela Pinova Val Venosta: il loro assorbimento intestinale aumenterd grazie alla

breve coftura e infusione (6).



Infuso di té verde e mele

Stagionalita: Primavera

‘ Ingredienti (per 4 pers.)

Mele Pinova Val Venosta
Té Matcha Sencha
Cannella in polvere

Acqua

. Preparazione

- Tagliare a tocchetti le mele Pinova con la buccia, metterne da parte 20g cruda, le restanti passarle in forno a 180°C su carta forno

per 12 minuti con un velo di cannella.

‘ Contenuti/Allergeni

Nessuno

Vitality drink

- Fare l'infuso di t& Matcha Sencha e mela cruda lasciando in infusione per 1 minuto, infine aggiungere le mele arrostite

‘ Valori nutrizionali per porzione

. Mela dolce acidula

Energia

Grassi

Di cui acidi grassi saturi
Carboidrati

Di cui zuccheri

Fibre

Proteine

Sale

57 kj / 14 kcal
0,05¢g
0,01g
2,08g
2,08¢g
1,64¢g
0,53¢g
0,00g




Mela Fuji Val Venosta

Succosa e dall’‘accentuata dolcezza, la mela Fuji si ca-
ratterizza anche per la sua aromaticitd. Contiene im-
portanti sali minerali come potassio e polifenoli, una
vastissima famiglia di composti organici dalle molte-
plici azioni, tra cui supportare cuore e vasi sanguigni.
La pectina della mela & un'importante fibra solubile
che ci permette di fornire pib consistenza e fibra nei

nostri dessert, abbassandone I'indice glicemico (7).

Valori e potenziale

Abbinamento

Mela Fuji
Val Venosta

Potassio

mg ogni 100g

Abbinamento

Mela e Cacao & I'abbinamento perfetto per regolare la
pressione sanguigna: un tripudio di polifenoli provenien-
ti da entrambe le materie prime in unione al potassio
della mela Fuji, minerale importante per il mantenimen-
to di una normale pressione (8,9).

La versatilitd della mela Fuji esprime tutto il suo po-
tenziale in questa ricetta andando a sostituire il latte,
ingrediente tipico della tradizionale crema pit amata
in pasticceria, la cui caseina inibisce 'assorbimento dei

polifenoli del cacao (3,4,5).

Una crema pasticciera al cacao con le calorie di una mela e tante molecole della longevita. | flavanoli, polifenoli del cacao,

proteggono il nostro organismo abbassando la pressione e riducendo la rigidita arteriosa (9).

Potenziamo le loro proprietd grazie all’effetto complemetare con il potassio delle mele ed evitando abbinamenti scorretti, tipi-

ci della preparazione dei dessert. La mela Fuji dona corpo, cremosité e dolcezza, ottenendo una vera e propria consistenza

da crema pasticciera al cacao, ma con una qualita in piv, ovvero l'assenza di latte, che ostacola I'assorbimento intestinale

dei polifenoli (3,4,5). Inoltre, la pecting, in qualita di fibra solubile, dona senso di sazietd e aiuta a rallentare I'assorbimento

intestinale degli zuccheri del dolce, attraverso la formazione di un gel protettivo che ne rallenta I'assimilazione (7).




M e I a g o d (0] Dessert/Sweet snack

Stagionalita: Inverno

‘ Ingredienti (per 4 pers.) ’ Contenuti/Allergeni

Mele Fuji Val Venosta 400 g *  Frutta a guscio: Mandorle
Cacao amaro in polvere 20g
Mandorle 8¢
Amido di mais 89
Scorza d’arancia q.b.

‘ Preparazione

- Fare le mele Fuji a pezzetti, lasciando la buccia e cuocerle in pentola insieme alla scorza d'arancia finché non diventano morbide.
- Frullarle ancora calde finemente con il cacao amaro e I'amido di mais. Riportare in pentola e cuocere finché non si addensa.

- Servire guarnendo con le scaglie di mandorle.

. Valori nutrizionali per porzione Energic 350 ki/84 kel
Grassi 2,39¢g
Di cui acidi grassi saturi 0,81g
Carboidrati 12,40 g
Di cui zuccheri 10,12 g
Fibre 4,309
Proteine 1,67 g
Sale 013g

. Mela dolce




Cannella

Mela Royal Gala Val Venosta

Dalla bassa acidité e dallo spiccato aroma frutta-
to, la mela Royal Gala & particolarmente adatta
per preparare dolci e prodotti da forno nel perio-
do autunnale/invernale. La pectina contenuta nella
mela, non solo permette di rallentare I'assorbimen-
to intestinale degli zuccheri del dolce, ma in quan-
to fibra solubile diventa nutrimento per la nostra
flora intestinale, importante da mantenere in equi-
librio per regolare il nostro sistema immunitario

e il corretto funzionamento del nostro intestino (10).

Valori e potenziale

Abbinamento

Mela
Royal Gala

Val Venosta

Potassio

mg ogni 100g

Abbinamento

Mela e cannella per un esplosione di naturale dolcezza.
La ricerca scientifica ha messo in evidenza che la cannel-
la qiuta la regolazione della glicemia (11) ed & un‘arma
preziosa per la prevenzione del diabete. Potenziamo
I'azione ipoglicemizzante della cannella abbinandola
alla pectina della mela Royal Gala e alle fibre solubili
dei fagioli, entrambe in grado di rallentare I'assorbi-

mento degli zuccheri a livello intestinale (7).

Un dolce con le calorie di uno yogurt alla frutta: meno di un cucchiaino di zuccheri e a basso impatto sulla glicemia gra-

zie alla coppia mela Royal Gala e canella: un abbinamento vincente, per prenderci cura delle nostre difese antiossidanti,

grazie agli importanti polifenoli contenuti nei due ingredienti.




Torll-ino di mele e Canne”(] Dessert/Sweet snack

Stagionalita: Autunno

Lievito in polvere 6g
‘ Ingredienii (per 12 pers.) Scorza di limone 39
Bevanda vegetale alle mandorle 300¢g Cannellain polvere 39
Mela Royal Gala Val Venosta 240 g
Farina di fagioli 180 g
Eritritolo (dolcificante naturale) 135¢g
Mandorla 60 g . Contenuti/Allergeni
Uova grandi 2 *  Uova e prodotti a base di Uova
Olio di semi di girasole 30g *  Frutta a guscio: Mandorle

. Preparazione

- Mescolare con una frusta tutti gli ingredienti tranne |'albume, le mandorle e le mele. Far riposare il composto almeno mezz'ora.
- Montare l'albume con le fruste e incorporarlo al composto insieme a metd delle mandorle tritate o in lamelle e a metd delle
mele previste, fatte a cubetti, lasciando la buccia.

- Inserire 80 g di composto per ogni stampo da muffin, decorando con le mele e le mandorle restanti.

- Cuocere a 170°C per 25 minuti.

‘ Valori nutrizionali per porzione Energia 528 /126 kel
Grassi 6,91g
Di cui acidi grassi saturi 091g
Carboidrati 20,49 g
Di cui zuccheri 2,77 g
Fibre 4,06 g
Proteine 6,22 g
Sale 0,07 g

‘ Mela dolce




Nocciola

Mela Granny Smith Val Venosta

Croccante e dal pronunciato aroma erbaceo e sapore
acidulo la mela Granny Smith si differenzia per il suo
minore contenuto calorico e zuccherino rispetto alle al-
tre varietd, un buon contenuto di pectina e di acqua

che ne caratterizza la sua spiccata succositd.

Valori e potenziale

Abbinamento

Mela
Granny Smith

Val Venosta

Potassio

mg ogni 100g

Abbinamento

Mela e Nocciole & l'unione amica del cuore grazie alla
protezione antiossidante fornita dalla vitamina E delle
nocciole (12) e dal potassio della mela Granny Smith,
minerale importante per il mantenimento di una norma-

le pressione sanguigna (8).

Un piatto goloso e a basso indice glicemico che ha nel complesso meno grassi di un cucchiaio di olio aggiunto a crudo.

L'acidita della mela Granny Smith funge da esaltatore della sapidita fornita dalle nocciole, parmigiano e speck, oltre che

esaltatore delle proprietd amiche del cuore delle nocciole.

Le nocciole, inoltre, apportano grassi essenziali omega 6, specialmente di acido linoleico, importante per il mantenimento

dei normali livelli di colesterolo nel sangue (13), azione in sinergia con la pectina della mela (14).




Muffin di riso venere, mela e speck

Stagionalita: Primavera

. Ingredienti (per 4 pers.)

Riso venere

Mela Granny Smith Val Venosta
Speck magro

Parmigiano reggiano grattugiato
Nocciole tritate

Vino bianco

Olio extravergine di oliva

Sale iodato

‘ Preparazione

‘ Contenuti/Allergeni

* Latte e prodotti a base di Latte,
*  Frutta a guscio: Nocciole,

+  Contiene carne di suino

- Tagliare lo speck e le mele, mantenendo la buccia e rosolare in pentola antiaderente unta con l'olio di oliva extravergine.

- Aggiungere il riso, il sale e sfumare con il vino bianco. Portare a cottura aggiungendo acqua.

- A cottura ultimata condire con il parmigiano grattugiato previsto.

- Porre il riso in stampini da muffin e servire decorando con la buccia delle mele e le nocciole sbriciolate.

‘ Valori nutrizionali per porzione

Energia 1.648 kj/394 kcal
Grassi 10,27 g
Di cui acidi grassi saturi 2,399
Carboidrati 5988¢g
Di cui zuccheri 398¢g
Fibre 4,799
Proteine 12,86 g
Sale 1,00 g




Tonno
fresco

Mela Golden Delicious Val Venosta

Il giusto equilibrio tra dolcezza, acidita e croccantezza
insieme al suo carattere fruttato con note di finocchio
e aneto rendono la mela Golden Delicious una scelta
vincente in abbinamento anche ad alimenti apparte-
nenti al mondo ittico! Una sinergia non solo gustativa,
sul piano nutrizionale la coppia diventa vincente, gra-
zie all'unione dei sali minerali e delle fibre solubili della

mela ai grassi essenziali tipici del pesce.

Valori e potenziale

Abbinamento

Golden
Delicious

Val Venosta

Potassio

mg ogni 100g

Abbinamento

Mela e Tonno, la coppia complementare per il benes-
sere del nostro cuore. Il tonno contiene importanti grassi
essenziali da introdurre con I'alimentazione: gli ome-
ga-3. | pesci definiti grassi contengono alcune forme di
questi composti in grado di fornire supporto al nostro
organismo per mantenere un normale livello di trigli-
ceridi nel sangue, una normale pressione sanguigna e
una normale funzione cardiaca (15). Le pectine conte-
nute nella mela Golden Delicious sono altresi in grado
di completare 'azione di protezione favorendo il man-

tenimento di livelli normali di colesterolo nel sangue (14).

Un piatto amico del cuore ricco di omega-3, fibre solubili, come la pectina delle mele, e un basso contenuto di grassi saturi.

Inoltre, anche il potassio contenuto nella mela Golden Delicious regola lo scambio di fluidi tra le cellule del nostro organismo

e aiuta a mantenere la pressione nella norma (8).




Tataki di tonno con mele

Stagionalita: Tutto I'anno

‘ Ingredienti (per 4 pers.) ‘ Contenuti/Allergeni

Tonno fresco Semi di Sesamo e prodotti a base di Sesamo
Mela Golden Delicious Val Venosta Soia e prodotti a base di Soia

o Pesce e prodotti a base di Pesce
Semi di sesamo nero

Salsa di soia

‘ Preparazione

- Tagliare il tonno a trancetti, passarlo nella salsa di soia e nei semi di sesamo, scottarlo al naturale in piastra antiaderente
1 minuto per lato circa, su tutti i lati.
- Tagliare le mele a fette, lasciando la buccia e rosolarle velocemente in pentola antiaderente.

- Servire il tataki di tonno adagiandolo sulle fettine di mela rosolate.

. . . . . Energia 804 ki/192 keal i
Valori nutrizionali per porzione - |
Grassi 981g
Di cui acidi grassi saturi 190¢g it
Carboidrati 5549 ' e F

Di cui zuccheri 322¢g
Fibre 2,02¢g
Proteine 19,59 g
Sale 0,79g

. Mela dolce poco acidula




Pomodoro

Mela Red Delicious Val Venosta

Succosa e particolarmente dolce, la mela Red Deli-
cious, grazie anche alla sua bassa aciditd, trova un'in-
tesa vincente in quelle preparazioni agrodolci, come
nella caponata, bilanciando con la sua dolcezza gli
ingredienti acidi della ricetta. La sua buccia & ricca
di polifenoli, tra cui flavonoidi, procianidine e antocia-

ni in particolare, che donano il tipico colore rosso (16).

Valori e potenziale

Abbinamento

Red
Delicious

Val Venosta

Potassio

mg ogni 100g

Abbinamento

Deliziosi e rossi, la mela incontra il pomodoro.

Quante volte hai aggiunto un cucchiaino di zucchero al
pomodoro? Lo zucchero & anche ingrediente immancao-
bile della tradizionale caponatina che bilancia il gusto
della ricetta. La mela Red Delicious con la sua natura-
le dolcezza ci consente di evitare lo zucchero in tutte
le preparazioni a base di pomodoro, proprio come in

questa deliziosa caponatina.

La mela Red Delicious contribuisce a caratterizzare le tipiche note agrodolci della caponatina, andando a smorzare I'acidita

del pomodoro grazie alla sua naturale dolcezza e conferendo aromaticita extra. Un risultato avvolgente senza andare ad

aggiungere in ricetta alcun tipo di zucchero. Un antipasto fonte di fibre e a basso contenuto di grassi e grassi saturi che ci

regala anche preziosi polifenoli, una difesa in pib per il nostro organismo (16).




Caponatina di mele e pomodori Main

Stagionalita: Primavera

Aceto di vino bianco 20g
‘ Ingredienti (per 4 pers.) Pinoli 16 g
Mela Red Delicious Val Venosta 240 g CTpperl il 159
Pomodoro ciliegino 200 g © IIO faxfrqvergme 1o 59
Carciofi puliti 120 g Sale iodato log
Sedano 80g
Carote 80g
Acqua 60g ’ Contenuti/Allergeni
Cipolla rossa 30g

. . +  Sedano e prodotti a base di Sedano,

Olive taggiasche 20¢

«  Anidride Solforosa e Solfiti >10 mg/I

. Preparazione

- Lavare il sedano e i pomodorini, sbucciare le carote.

- Tagliare a fettine il sedano e le carote; tagliare a cubetti le mele con la buccia.

- Dissalare i capperi. Tostare i pinoli in pentola antiaderente.

- In una padella antiaderente rosolare la cipolla tagliata finemente, il sedano e le carote con l'olio extravergine di oliva,
aggiungere i carciofi, le mele, i pomodorini e il sale iodato e far cuocere aggiungendo se necessario un mestolo di acqua.

- Versare in una ciotola e aggiungere i capperi, le olive tagliate in 4, i pinoli tostati e I'aceto.

- Impiattare e guarnire con fettine di mela extra arrostite in padella e il finocchietto selvatico.

. Valori nutrizionali per porzione Energia 44314 /106 kel
Grassi 4,78 g
Di cui acidi grassi saturi 0,54 ¢
Carboidrati 11,88 g
Di cui zuccheri 10,41 g
Fibre 528¢g
Proteine 3,568¢g
Sale 095¢g

. Mela dolce
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