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Dal Messico un’idea veloce 
e gustosa che darà un tocco 
nuovo alla tua tavola. Una 
ricetta per riutilizzare del 
pesce avanzato, che basterà 
far rinvenire in padella con 
poco olio e del peperoncino.

Ingredienti (4 persone)
Per il pesce: 300 gr di fi letti 
di pesce (merluzzo, persico o 
branzino), due cucchiai di olio 
extravergine d’oliva, ½ pepe-
roncino, q.b. di sale e di pepe.
Per l’insalata: un avocado, 

due pomodori rossi, quattro 
cipollotti freschi, un lime.
Per la salsa: quattro pomo-
dori rossi, una cipolla picco-
la, un cucchiaio di coriando-
lo, un cucchiaio d’olio extra-
vergine d’oliva, ½ peperon-
cino, un pizzico di zucchero, 
q.b. di sale e pepe.
Per la composizione: quattro 
foglie di lattuga, otto tacos.

Preparazione
Scaldare in una padella due 
cucchiai di olio extravergine 
d’oliva con un pezzetto di 
peperoncino. Farvi saltare i 
fi letti di pesce tagliati a pic-
coli bocconcini. Regolare di 
sale e macinare poco pepe.
Per la salsa: sbollentare i 
pomodori, pelarli e privarli 
dei semi, passarli nel mixer 
con una cipolla, del peperon-

cino, coriandolo, un cucchia-
io di olio, un pizzico di zuc-
chero, sale e pepe nero. 
Per l’insalata: sbucciare i 
cipollotti, lavarli e tagliarli a 
rondelle molto sottili. Sbuc-
ciare l’avocado, tagliarlo a 
dadini e bagnarlo con del 
succo di lime. Mondare e ta-
gliare a dadini due pomodo-
ri. Porre il tutto in una cioto-
la e condire con la salsa.

Composizione
Scaldare i tacos nel modo 
che preferite, al forno, al mi-
croonde o in padella, piegarli 
a metà e riempirli con l’insa-
lata di pomodori e il pesce. 
Servire sulle foglie di insala-
ta due tacos a testa, decorare 
con uno spicchio di lime e 
porre nel piatto una piccola 
ciotolina con la salsa. 

Tacos di pesce

SALUTE
di Maria Lauria

Quando si è giovani, anzi 
ragazzi, risulta un po’ diffi -
cile pensare agli anni della 
maturità, a come sarà la no-
stra salute una volta superati 
i famosi “anta”. Eppure bi-
sognerebbe farlo. Uno stu-
dio pubblicato sul Journal 
of Clinical Endocrinology 
and Metabolism ha dimo-
strato infatti che, intervenire 
sull’alimentazione degli ado-
lescenti per insegnare loro a 
ridurre i grassi e mangiare 
più cibi ricchi di fi bre, ha ef-
fetti a lungo termine molto 
importanti. Chi inizia presto 
a nutrirsi correttamente, una 
volta cresciuto, si ritrova in-

fatti con la pressione e la 
glicemia più basse rispetto a 
chi, nei primi anni di vita, ha 
una dieta non adeguata.
La ricerca, condotta presso 
il Fox chase cancer center di 
Philadelphia, ha analizzato 
230 donne, dai 25 ai 29 anni, 
che nove anni prima, fra i 14 
e i 20 anni, avevano parteci-
pato al “Dietary intervention 
study in children”, una speri-
mentazione per la quale si era 
cercato di limitare l’apporto 
di grassi al di sotto del 28 per 
cento delle calorie quotidia-
ne, aumentando al contempo 
il consumo di fi bre da frutta 
e verdura. Si è visto in que-

ste persone un signifi cativo 
abbassamento dei valori del-
la glicemia e della pressione 
sanguigna, rispetto ad altre 
persone che non avevano se-
guito un simile programma 
nutrizionale in giovane età. 
Naturalmente, perché gli ef-

fetti della dieta siano duraturi 
bisogna perseverare nel tem-
po, ma i nutrizionisti sono 
concordi nel pensare che se 
certe abitudini alimentari si 
acquisiscono da piccoli, di-
venta più facile mantenerle 
col passare degli anni. 

A mangiare si impara da piccoli




