
SALUTE E BENESSERE

La dieta mediterranea “smart”  
fa per te!  ...Vero o falso? 
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Dott.ssa Rossana Madaschi 
Nutrizionista
Dietista Punto Ristorazione e
Docente di Scienza dell’Alimentazione
Cell. +39 347 0332740
info@nutrirsidisalute.it
www.nutrirsidisalute.it

INGREDIENTI (per 4 persone)

•	 500 g cannellini cotti  
•	 30 g basilico fresco  
•	 2 cucchiai di olio extravergine di oliva 
•	 1 cucchiaio di tahin (crema di semi di sesamo)  
•	 1 cucchiaino di succo di limone  
•	 1/2 spicchio d'aglio (facoltativo)
•	 sale integrale q.b. 

HUMMUS DI CANNELLINI AL BASILICO 

PREPARAZIONE
Tempo di preparazione: 5 minuti 

Sciacquate le foglie di basilico.  

Ponete in un mixer tutti gli ingredienti e frullate sino a otte-
nere una consistenza morbida e omogenea (aggiungete 
se necessario un po’d’acqua). 
L’hummus si conserva per circa 3 giorni in frigorifero.

Buona salute a tutti! 

Scannerizza il QRCode per vedere la videoricetta!
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Un nuovo quiz per conoscere la dieta mediterranea intelligente 
e rendere più facile scegliere un’alimentazione sana e di qualità 

Una variante appetitosa del classico hummus ai ceci, 
velocissima da preparare. 
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Risposte

Domande1
La dieta mediterranea
“smart” è un modello
alimentare con molte

rinunce. 
Vero o Falso? 

2
L'olio extravergine
di oliva è adatto

per friggere. 

Vero o Falso? 

3
I carboidrati

consumati alla sera 
fanno ingrassare. 

Vero o Falso? 

4
I legumi in scatola

perdono tutte
le proprietà.

Vero o Falso? 
 

1. Falso.
Infatti la dieta mediterranea 
"smart" non è un elenco di ri-
nunce, ma un modello che uni-
sce la nostra tradizione a nuove 
evidenze scientifiche per la pre-
venzione, favorendo soprattutto 
piatti bilanciati a base vegetale. È 
inoltre dinamica perché si adat-
ta ai ritmi della vita moderna, in-
segnando a scegliere i cibi che 
“dialogano” con i nostri geni per 
invecchiare meglio. Ad esem-
pio, alcune ricerche condotte 
dall'Istituto Europeo di Oncolo-
gia (IEO) dimostrano che alcuni 
alimenti tipici, come l'olio extra-
vergine di oliva, agiscono come 
"interruttori" capaci di protegge-
re le nostre cellule. Oggi essere 
"smart" significa anche promuo-
vere la sostenibilità e scegliere 
la consapevolezza rispetto alle 
mode passeggere, trasforman-
do la tavola in uno strumento di 
prevenzione senza rinunciare al 
piacere. 

2. Vero. 
L’olio extravergine d’oliva è uno 
degli oli migliori anche per frig-
gere perché resiste molto bene 
al calore. Infatti il suo punto di 
fumo, che è la temperatura a 
cui un olio o un grasso riscal-
dato inizia a emettere un fumo 
scuro, può raggiungere addi-
rittura i 200-210°C. Per que-

sto motivo, grazie ad alcune 
sostanze che contiene, non 
si rovina facilmente quando si 
scalda, a differenza di altri oli di 
semi che invece hanno un pun-
to di fumo più basso e quindi 
sono meno resistenti al calore. 
Tuttavia anche se l’olio extra-
vergine è più stabile, è sempre 
meglio utilizzarlo a crudo e la 
frittura va comunque limitata. 
Infatti può avere diversi effet-
ti negativi sulla salute, oltre ad 
aumentare molto l'apporto ca-
lorico dei cibi! 

3. Falso. 
Perché il bilancio energetico 
complessivo e la qualità dei nu-
trienti prevalgono sull'orario di 
assunzione. Inoltre non esisto-
no evidenze scientifiche sul fat-
to che i carboidrati assunti alla 
sera possano causare un au-
mento di peso, se però inseriti 
correttamente nel fabbisogno 
calorico giornaliero. Al contra-
rio, il consumo a cena di cereali 
e derivati ricchi di carboidrati, 
come il riso o la pasta, può ad-
dirittura favorire la produzione 
della serotonina, una sostanza 
che migliora la qualità del son-
no, l’umore e la digestione. Si 
consiglia anche di non eccede-
re con i condimenti e di preferire 
i cibi integrali per ridurre l’assor-
bimento dei grassi e degli zuc-
cheri presenti nel pasto. Meglio 

inoltre non cenare troppo tardi e 
attendere almeno 2-3 ore prima 
di coricarsi.

4. Falso. 
 I legumi in scatola non perdono 
tutte le loro proprietà. Ad esem-
pio le proteine, i carboidrati, 
i minerali e le fibre non sono 
danneggiati dopo la lavorazione 
industriale. Si perde una picco-
la parte di alcune vitamine (co-
me quelle del gruppo B) che si 
sciolgono in acqua e si rovina-
no col calore. Attenzione inve-
ce soprattutto al sale aggiunto 
nell'acqua di conservazione, 
motivo per cui è importante 
sciacquarli bene. Se possibile 
meglio preferire i contenitori di 
vetro, perché non contengono 
le sostanze chimiche che a volte 
si trovano nel rivestimento inter-
no delle lattine di metallo. 
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