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Un primo piatto della tradizio-
ne romana riveduto e corretto 
in una versione più delicata 
e leggera in cui il guanciale 
è sostituito dalle zucchine. 

L’ideale per tutti coloro che 
non vogliono esagerare con i 
grassi ed anche per quelli che 
hanno scelto una alimentazio-
ne vegetariana.

Ingredienti (4 persone)
Per le zucchine: 3 zucchine 
piccole, 2 spicchi d’aglio, 
prezzemolo, ½ bicchiere di 
vino bianco secco, menta, 
q.b. di sale e di pepe nero.
Per la crema di uovo: 2 tuor-
li, 1 uovo intero, 80 grammi 
di parmigiano, 40 grammi di 
pecorino romano.
320 grammi di pasta.

Procedimento
Per le zucchine: Mondare e 
lavare le zucchine e tagliarle 
a dadini di un centimetro cir-
ca di lato. 
In una padella far rosolare 
due spicchi di aglio in olio 
extravergine di oliva, unirvi 
le zucchine, sfumare con del 
vino bianco secco e regolare 
di sale e cuocere per circa 15 
minuti.

Per la crema di uovo: In una 
ciotola rompere le uova, unir-
le al parmigiano e al pecorino 
romano grattugiati, mescolare 
bene con una frusta.
Cuocere in abbondante acqua 
salata la pasta e scolarla ben 
al dente.
Far saltare la pasta in padel-
la con le zucchine e la crema 
di uova. Mantecare giusto il 
tempo per far amalgamare be-
ne gli ingredienti. 
Se necessario, aggiungere un 
po’ di acqua di cottura della 
pasta così da rendere più fl ui-
da la salsa. 
Eliminare gli spicchi di aglio, 
macinare un po’ di pepe nero, 
spolverare di prezzemolo tri-
tato e decorare con un paio di 
foglie di menta. 
Servire immediatamente cal-
do in tavola. 

Carbonara di zucchine

SALUTE
di Maria Lauria

Beh, se proprio dovete amma-
larvi fuori dall’Italia, sceglie-
te Paesi come Austria, Regno 
Unito, Portogallo, Spagna, 
Irlanda, Olanda, Polonia, 
Malta, Lituania o Romania. 
Qui infatti quasi tutte le spe-
se sanitarie sono gratuite e se 
avete con voi la tessera sani-
taria, siete salvi o quantome-
no potete sperarci. Qualsiasi 
cittadino dell’Unione euro-
pea, infatti, che all’improvvi-
so avesse bisogno di cure im-
previste durante un soggiorno 
temporaneo in un altro Stato 
membro, ha diritto allo stesso 
trattamento riservato ai resi-
denti del Paese in cui si trova, 

purché in possesso della tes-
sera sanitaria.
La possiede oramai il 97,6 
per cento degli italiani, ma 
non tutti sanno come usarla 
fuori dai confi ni nazionali ed 
ecco allora qualche consiglio. 
Anzitutto portarsela sempre 
dietro e poi informarsi, prima 
di partire, sul funzionamento 
del servizio sanitario del Pa-
ese in cui ci si reca.
 Se in quelli citati all’inizio le 
cure sono quasi del tutto gra-
tuite, infatti, in altre nazioni 
può essere richiesto un ticket 
sia in ospedale che negli am-
bulatori. In Francia, invece, 
bisogna prima pagare e poi 

chiedere il rimborso. Anche 
in alcuni Paesi che non fanno 
parte dell’Unione europea la 
tessera sanitaria viene ricono-
sciuta come valida: in Islan-
da, Liechtenstein e Norvegia, 
dove è previsto il pagamento 
di un ticket; in Svizzera do-
ve, come in Francia, bisogna 
anticipare il pagamento della 

prestazione e poi farsi rim-
borsare.
E infi ne un’avvertenza: alcu-
ni siti web offrono una tes-
sera sanitaria a pagamento. 
«Non cascateci, la tessera è 
gratuita per tutti», avvertono 
dalla Commissione europea 
occupazione, affari sociali e 
inclusione. 

Le tante cure sanitarie




