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Un modo diverso di gusta-
re il pesce prendendo spunto 
dalla cucina orientale. Un 
piatto unico che darà una 
veste nuova alla tua tavola. 

Puoi sostituire il salmone con 
qualsiasi altro pesce in tranci, 
ad esempio il palombo e il pe-
sce spada. Per quanto riguar-
da il salmone, sappiamo che 

ne esistono diverse varietà: il 
salmone dell’Atlantico, quello 
pescato in Alaska e lungo le 
isole del Giappone, e quello 
europeo, più raro e ormai mi-
nacciato dall’inquinamento. 

Ingredienti (4 persone) 
500 grammi di salmone 

in tranci, una cipolla, un pe-
perone rosso, 200 grammi di 
germogli di soia, 200 gram-
mi di mais, un cespo di insa-
lata belga, olio extravergine 
d’oliva, salsa di soia, aceto 
balsamico, peperoncino, er-
ba cipollina, q.b. di brodo di 
verdure, 120 grammi di riso.

Preparazione
Tagliare a cubetti di non 

più di due centimetri di lato 
il salmone e comporre gli 
spiedini intervallando ogni 

bocconcino di pesce con un 
quadratino di peperone.

In una padella antiaderen-
te, far appassire la cipolla in 
due cucchiai di olio extraver-
gine d’oliva, farvi quindi sal-
tare l’insalata belga tagliata 
a striscioline, i germogli di 
soia e il mais. Aggiungere gli 
spiedini, mezzo cucchiaio di 
salsa di soia, un cucchiaio di 
aceto balsamico e un pizzi-
co di peperoncino; portare a 
cottura coprendo con un co-
perchio e girando gli spiedini 
da ogni lato per cuocerli uni-
formemente. Se il preparato 
si dovesse asciugare troppo, 
versarvi del brodo di verdure.

Servire il piatto ben caldo 
spolverando di erba cipollina 
tagliata  nemente e accom-
pagnare con del riso, meglio 
se basmati. 

Spiedini di salmone
al profumo d’Oriente

SALUTE
di Maria Lauria

C’è ancora il virus H1N1 
nella composizione del vac-
cino contro l’in  uenza sta-
gionale 2011-2012, resa nota 
dal ministero della Salute e 
basata sui dati internazionali 
raccolti dall’Organizzazione 
mondiale della sanità.  «La 
circolazione nel mondo del 
virus A/H1N1 per la seconda 
stagione consecutiva – rileva 
il ministero – suggerisce la        
possibilità che esso continui 
a circolare anche il prossimo 
inverno e, pertanto, è stato 
incluso nella composizione 
del vaccino per la prossima 
stagione in  uenzale». La co-
municazione della composi-

zione del vaccino alla vigilia 
di ogni nuova stagione «è un 
atto dovuto – osserva il mini-
stero – dal momento che, ogni 
anno, la modi  ca dei ceppi 
di virus in  uenzali circolanti 
rende necessario modi  care 
la composizione del vaccino 
antin  uenzale stagionale». 

E mentre l’in  uenza co-
mincia a fare capolino, qual-
che raccomandazione arriva 
dalla Gran Bretagna. Atten-
zione alla pulizia delle proprie 
scrivanie: la maggior parte 
di esse, infatti, sono un ricet-
tacolo di germi che possono 
diffondere rapidamente epide-
mie di in  uenza e raffreddore. 

Uno studio condotto in centi-
naia di uf  ci inglesi ha rive-
lato che quasi i due terzi delle 
tastiere da computer, telefoni 
e stampanti ospitano germi, e, 
in alcuni casi, muffa. «Questo 
risultato è molto preoccupante 
per tutti quelli che lavorano in 
uf  ci open-space e iniziano 

ad ammalarsi in questo pe-
riodo dell’anno – commenta 
Lisa Ackerley, medico spe-
cializzato in salute ambienta-
le –. Mantenere puliti tastiere, 
telefoni e scrivanie dai germi 
è quindi molto importante, 
soprattutto durante la stagione 
fredda e dell’in  uenza». 

L’infl uenza e le scrivanie
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