
V i t a  s a n a
BUON APPETITO CON...
di Marianna Fabianelli

 Città Nuova - n. 24 - 201058

Per la cena della Vigilia, tra-
dizionalmente di magro, o per 
il cenone di Capodanno con-
siglio una ricetta con il pesce 

azzurro, molto saporito e dal 
prezzo decisamente contenu-
to. La ricetta che segue potrai 
servirla come antipasto, ma 

se aumenterai le dosi potrà 
diventare un ottimo secondo 
piatto. 

Ingredienti (4 persone)
400 grammi di alici, 100 
grammi di pinoli, 50 grammi 
di uvetta, 2 cipolle, ½ bic-
chiere di vino bianco, 1 man-
ciata di mollica di pane, 4 
foglie di alloro, 2 cucchiai di 
pangrattato, olio extravergine 
d’oliva, q.b. di sale e di pepe.

Preparazione
Tagliare a fettine sottili la ci-
polla e farla appassire in un 
paio di cucchiai di olio ex-
travergine d’oliva, aggiunge-
re i pinoli, l’uvetta, le foglie 
di alloro e regolare di sale e 
di pepe. Bagnare con il vino 
bianco, alzare la fi amma per 
far evaporare l’alcol. In ul-

timo unire un po’ di prezze-
molo tritato e della mollica di 
pane sbriciolata.
Aprire le alici, diliscarle, to-
gliere la testa e la coda e la-
varle sotto un getto di acqua e 
suddividerle in quattro parti. 
In quattro stampini mono-
porzione mettere un foglio di 
carta da forno bagnata e striz-
zata, un fi lo di olio extraver-
gine di oliva, mettere un po’ 
di cipolle (senza le foglie di 
alloro), adagiare uno strato 
di alici, ripetere la sequenza 
fi no ad esaurimento degli in-
gredienti. Cuocere nel forno 
preriscaldato alla temperatura 
di 180°C per circa 20 minuti.
A cottura ultimata togliere i 
tortini dagli stampini e porli 
nei piatti dei commensali, de-
corare con uvetta, pinoli e una 
foglia di alloro. 

Tortino di alici 
con cipolla, pinoli e uvetta

SALUTE
di Maria Lauria

Sono troppi gli italiani che la 
notte riposano male: uno su 
tre dorme troppo poco o non 
dorme bene, con ripercussio-
ni sulla propria vita personale 
e familiare e sull’attività la-
vorativa. 
L’umanità è sempre stata di-
visa fra gufi  e allodole, fra 
quelli, cioè, che tirano fi no a 
sera tarda e quelli che, invece, 
sono attivi già dalle prime ore 
dell’alba, tant’è che alcune 
aziende del Nord Europa, per 
organizzare i turni di lavoro, 
sottopongono i loro lavoratori 
a test attitudinali che ne veri-

fi chino le propensioni in un 
senso o nell’altro. 
Dicono gli specialisti che 
questo è un fatto biologico, 
ma certo contano anche le 
abitudini acquisite già da pic-
coli. Normalmente le ore di 
sonno che ci servono per stare 
bene sono otto, ma a qualcu-
no possono bastarne anche sei 
o sette, mentre ad altri ne ser-
vono nove. Quello che conta 
è capire di quante ore di stac-
co ha bisogno ognuno di noi e 
trarne le debite conseguenze. 
Secondo Liborio Parrino del 
Centro di medicina del son-

no di Parma, «solo il 9-16 
per cento di noi ha una vera 
diffi coltà a dormire. Tutti gli 
altri sono vittime di un modo 
di vivere innaturale, tipico dei 
Paesi industrializzati». 
Qualche consiglio per una 
buona notte? Se dormire è 
una diffi coltà, cercare di an-
dare a letto e di alzarsi sem-
pre alla stessa ora; evitare il 

caffè nel pomeriggio; non 
riempirsi troppo lo stomaco; 
non fare attività fi sica dopo 
cena; niente doccia la sera; 
evitare la siesta pomeridiana; 
non tenere sveglie vistose sul 
comodino (alimentano l’an-
sia); meglio alzarsi e mettersi 
a leggere; prima di buttarsi 
sui farmaci capire la vera cau-
sa dell’insonnia. 

Per vivere bene 
dormire meglio




