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7lbitudine solo piacevole o anche salulare?

Esiste un rapporto molto stretto tra ali-
mentazione e cancro, tanto che secondo
I’American Institute for Cancer Research
il 30% dei tumori potrebbe essere evitato
grazie a una corretta alimentazione.

Il cioccolato fondente grazie alla presenza
di sostanze benefiche rientra tra la lista
degli alimenti anticancro consigliati. Il
cioccolato fondente con cacao superiore
al 70% contiene polifenoli, antiossidanti e
proantocianidine.

In particolare i polifenoli sono contenuti in
grandi quantita: un quadretto di cioccolato
contiene una quantita di polifenoli uguale
a una tazza di té verde e doppia rispetto a
quella di un bicchiere di vino rosso.

Sono proprio i polifenoli contenuti che
svolgono una funzione antitumorale. Data
la presenza rilevante di antiossidanti il
consumo di cioccolato ha un ruolo pro-
tettivo anche nei confronti delle patologie
cardiovascolari.

Il compromesso ideale tra apporto calori-
co e benefici e di 20 grammi di cioccolato
al giorno e puo sostituire tranquillamente
il dolce di fine pasto. Anche I'indice gli-
cemico (la capacita di innalzare il glu-
cosio nel sangue e di indurre alti picchi
di insulina e di IGF, che sono potenziali

fattori di crescita tumorale) del cioccolato
fondente & moderato e decisamente in-
feriore a quello del pane bianco. Invece il
cioccolato al latte e quello bianco hanno
meno effetti benefici di quello fondente,
che deve restare il preferito.

Il cioccolato si ottiene miscelando, me-
scolando, riscaldando e raffreddando la
pasta di cacao, zucchero e burro di ca-
cao. Il cioccolato di qualita si presenta
lucido e si spacca con una frattura netta
€ opaca, senza segni di bollicine e puntini
bianchi. Se si vuole fondere del cioccolato
per unirlo a una preparazione, si devono
rispettare alcune regole semplici, ma im-
portanti: la temperatura non deve supera-
re i 50 gradi per non alterare il sapore e
non si deve usare acqua perché lo rende-
rebbe granuloso.
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Una ricetta sfiziosa che vi permettera di godere appieno le proprieta salutari del
cioccolato unite alle proprieta antiossidanti delle carote.

Torta Cioccolato e Carote

INGREDIENTI:

200 g di cioccolato fondente 70% 100 g di zucchero di canna integrale
300 g di carote 80 g di olio di girasole

2 uova 1 bustina di lievito per dolci

200 g di farina integrale zucchero a velo g.b.

PREPARAZIONE:
Pulire le carote, tagliarle a pezzetti e frullarle

Sciogliere il cioccolato a bagnomaria o nel microonde e farlo intiepidire
Mettere in un contenitore le uova con lo zucchero e mescolare con un mixer

Aggiungere continuando a mescolare I'olio, la farina e il lievito, quando sara tutto ben
amalgamato mettere anche le carote

Aggiungere il cioccolato al composto ottenuto, mescolare bene e versarlo in una teglia
rivestita con carta da forno

Infornare a 180° per circa 40 minuti, servire spolverizzando la torta con lo zucchero a velo




