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consumi di formaggi stagionati, da ta-
vola e da grattugia, sono in crescita: lo
rivela un’indagine realizzata dal Centro
di ricerca su Retailing e Marketing (REM Lab)
dell’Universita Cattolica per conto di Assolatte,
che ha registrato un +6,8% dal settembre 2016 allo
stesso mese del 2017. Le ragioni? Secondo quanto
emerge dallo studio, gliitaliani considerano questi
prodotti oltre che di elevata qualita e naturalita,
anche pratici e utili da consumare in alternativa
a carne e pesce. Ma sono veramente salutari per
la linea e per la salute? Facciamo chiarezza con
raiuto della dottoressa Laura Ferrero, specialista
in Scienza dell'alimentazione a Torino, e della dot-
toressa Annamaria Bisignano, esperta in qualita
e sicurezza alimentare a Potenza.
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Al pari della carne, del pesce e delle uova, i for-
maggi stagionati hanno proteine nobili, cioe
complete di tutti i 9 amminoacidi essenziali che
lorganismo non & in grado di sintetizzare e che
deve necessariamente assumere attraverso l'ali-
mentazione. «Rispetto a pesce e carne ne conten-
gono quantita maggiori. Il parmigiano reggiano, ad
esempio, ne fornisce ben 36 g all'etto controi 24
g della carne divitello ei 22 g del salmone. Anche
rispetto ai formaggi freschi ne assicurano di piu,
proprio per via della stagionatura. In particolare,
ne sono maggiormente ricchi quelli prodotti con
il latte di muccan, afferma la dottoressa Ferrero.
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| VANTAGGI PER LA SALUTE (ALLE GIUSTE DOSI) _

| formaggi stagionati hanno un apporto calorico | formaggi stagionati sono an‘V
importante, tra le 350 e le 450 calorie ogni 100 salute. E secondo recentiri C’erége- A

g, ma basta fare attenzione alle dosi per poter minerali di cui sono ricchi e di aleun: cnanie . -
heneficiare delle loro virtd nutrizionali. «Per non  ponentidelle loro molecole lipidick
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stituzione di carne, pesce o uova a pranzo o a  parte dellorganismo e contribuend af —
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Come conservarl;

«l formaggi stagionati

, pOSSONO essere conservati per

| circa due settimane in frigorifero

' in pezzi medi e grossi, senza

perdere le caratteristiche del

prodotto appena acquistato

per via dello scarso contenuto

idrico, del tenore disalee

' - della bassa acidita, che inibiscono
~ lo sviluppo di agenti patogeni

! - elorendono un alimento sicuro

i sotto tutti i punti di vista,

soprattutto se stagionato per

- piudi 60 giorni», spiega la

~ esperta in qualita e sicurezza
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SCOPRI LE QUALITA NUTRIZIONA
DELLE VARIETA PIU CONOSCIUTEE
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E un formaggio a pasta molle e
semicruda, pit o meno stagionato,
prodotto esclusivamente nell’area
geografica della Val d’Aosta con
latte intero di mucca. Ha un

elevato contenuto di grassi, per lo
piu saturi, di colesterolo e di sodio,
che lo rendono poco adatto per chi
soffre di pressione altao e in
sovrappeso. Ha pero tante vitamine
preziose, in particolarelaAe quelle
del gruppo B, utili per il buon
funzionamento dell’organismo.
343 calorie ogni 100 g.

LI (E LE EVENTUALI CO
CONSUMATE NEL NOSTRO PAESE

Scamorza

£ un formaggio a pasta filata, pr
con latte vaccino O (piu raramente)
con quello di pecorao di bufala. Hauna
stagionatura breve, chevariadala

3 settimane. Bianca O affumicata, ha
un elevato contenuto di grassi, anche
se leggermente inferiore rispetto agli
altri stagionati. Ha inoltre una piccola
concentrazione di lattosio che puo
dare problemi in caso di gravi
sensibilita. Grazie alla ricchezza di
calcio, e ideale per | bambini e per gli
anziani a rischio di osteoporosi.

207 calorie per 100 g.
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il processo di filatura del

- ¥ -~
run perlodo che va da

una buona fonte di calcio
are

latte € staglonata per

24 ore ai 10 giorni. g

e fosforo, ma anche

quelle del gruppe B,

. per la funzione antio
‘ fenomeni di Invecc

di vitamine, In partico
laCelak, important!
ossidante che contrasta i

hiamento. Di contro ha pero

un elevato contenuto di colesterolo (in un etto

& ricca di grassi
w " ce ne sono circa 90 mg). Inoltre, g

saturi eva consumata con moderazione.

260 calorie per 100 g.

Eun formaggio a pasta cruda e molle

a erborinatura diffusa per via della
presenza di funghi del genere Penicillum
che gli conferiscono sapore. Ne esistono
due varieta, una piu piccante e una dolce.
La presenza dei funghi rende questo
formaggio molto digeribile. Contiene pero
molti grassi, colesterolo e sodio, e va
consumato di conseguenza soloin via
occasionale e in quantita limitata (10 g).
324 calorie per 100 g.
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A pasta dura. viene prodotto solitamente con latte i W . Lo ~

SC : : o ” S e
remato di pecora, anche se si possono trovare - I

:
versioni prodotte con latte misto caprino e ovino }
Oppure ovino e vaccino. Dal sapore molto deciso
e leggermente piccante, rispetto ai formaggi di
mucca e piu ricco di grassi: va allora consumato
saltuariamente e in porzioni limitate (max 50 g). ] ‘“’\:\r
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et Si tratta di un formaggio
i oy o el v a pasta cruda, prodotto con
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et R latte vaccino intero,
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byt ad stagionato per poco piu di

un mese e fatto fermentare
grazie ad alcuni ceppi
batterici. Le forme vengono
salate (o messe in salamoia),
per cui e ricco di sodio e non

» . » » g
leticina, un amminoacido e quindi adatto a chi sofire

essenziale che favorisce il o RN di ipertensione. Inoltre,
<=nso di sazieta. Fornisce ﬂslago ericco di grassi, perlo piu

quantita moderate di grassi, Questo formaggio a pasta dura e semicotta, saturi, dannosi per la salute

tra cui quelli “buoni” prodotto con latte vaccino dell'omonimo Cardlovasc.:?lare €

Omega 3. In piccole dosi (un altopiano veneto, puo avere due stagionature: EISUINRALEIN 62CesSo,

quadratino) puo essere una pit lunga, che va dai 3 ai 12 mesi e lo rende piu Cont'?'fe IS b“_o"'e

mangiato anche ogni giorno. dolce; e una piu breve, che dura meno di 2 mesi quantlt.a di V"ta”j“‘”a A, BZ

%92 calorie per 100 g. e lo rende piui grasso. Contiene vitamina B12, utile 3 De t?wme?rah utili SARliLS

@ per numerosi processi dell'organismo. il calcio e il potassio.

263 calorie per 100 g. 315 calorie per 100 g.

Viene stagionato almeno f o L
S mesi e ha un elevato potere Rl ST B
saziante dovuto non solo alla R R T ey T s s e
quantita di proteine (33 g), T it g LA S | N
ma anche alla presenza di
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