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V i t a  s a n a
BUON APPETITO CON...

di Cristina Orlandi

Il limoncello è un ot-
timo liquore da gustare a 
fi ne pasto, ma è altrettan-
to perfetto per aromatiz-
zare dolci e macedonie. 
La preparazione è molto 
semplice, ma è essenziale 
che si utilizzino limoni di 

Sorrento, quelli grandi di 
forma ellittica, e soprat-
tutto che questi non siano 
trattati. Per il resto baste-
rà miscelare con cura gli 
ingredienti e attendere 
con pazienza il risultato 
fi nale.

Ingredienti
8 limoni grandi di Sor-

rento, 1 litro di acqua, 1 
litro di alcol puro a 95°, 1 
chilo di zucchero semolato.

Preparazione
Lavare accuratamente 

i limoni, eliminando tutte 
le impurità. Asciugarli e 
sbucciarli con il pelapata-
te in modo da non togliere 
anche la parte bianca che 
potrebbe risultare amara. 
Porre le bucce di limone 
su un tagliere e ridurle in 
striscioline. In un conte-
nitore di vetro a chiusura 
ermetica, del volume non 
inferiore a 3 litri, met-
tere le bucce di limone e 
un litro di alcol. Tenere il 
barattolo che avrete chiu-
se perfettamente, in un 

luogo buio e fresco per 
20 giorni. Passato questo 
tempo, portare a bollore 
un litro di acqua e unirvi 
lo zucchero semolato, me-
scolare fi no a farlo scio-
gliere completamente. Far 
freddare lo sciroppo di 
zucchero e unirlo all’alcol 
con le scorze di limone e 
mescolare. Chiudere nuo-
vamente il barattolo er-
meticamente e lasciar ri-
posare per altri 40 giorni, 
sempre in un luogo buoi e 
fresco. Trascorso questo 
tempo, fi ltrare il liquido, 
riempire le bottiglie e far 
freddare completamente. 
Da questo momento il li-
moncello è pronto per es-
sere gustato. Consiglio di 
tenerlo in freezer e servir-
lo ben ghiacciato. 

Il limoncello

ALIMENTAZIONE
di Giuseppe Chella

Il limone può ben consi-
derarsi un alimento-medi-
cina perché è ricchissimo 
di sostanze antiossidanti 
che combattono le malattie 
degenerative e il processo 
di invecchiamento. Ha pro-
prietà straordinarie: è an-
tiarteriosclerotico, fl uidifi ca 
il sangue, favorisce la dige-
stione, è battericida e rinfor-
za il sistema immunitario. 
Secondo studi apparsi sulla 
rivista Current cancer drugs 
targets, questo frutto svolge 
anche una certa azione anti-
tumorale; ma, come afferma 
il prof.Umberto Veronesi, 
nessun alimento da solo è 

uno scudo effi cace per la 
prevenzione anticancro se 
non è inserito in una dieta e 
in uno stile di vita salutari. 
Il limone è ricco della ben 
nota vitamina C, vitamina 
che rinforza i nostri vasi 
sanguigni ed ha molte altre 
benefi che proprietà docu-
mentate dal premio Nobel 
Linus Pauling. 
Nei farmaci antireumatici la 
vitamina C è spesso associa-
ta all’aspirina per combattere 
i mali della stagione inverna-
le. Il succo del limone favo-
risce l’assorbimento del ferro 
presente nelle verdure (spina-
ci ecc.) e nei legumi. 

Particolarmente ricca della 
vitamina C è la buccia che, 
grattugiata, è usata, in alcune 
ricette, come condimento. Per 
eliminare l’odore del cavol-
fi ore che si sviluppa duran-
te la bollitura basta mettere 

mezzo limone nell’acqua di 
cottura. Per i suoi molteplici 
usi il limone non dovrebbe 
mai mancare nella nostra ca-
sa e dovremmo tutti prendere 
l’abitudine di spruzzare il suo 
succo su alcuni cibi. 

Il limone


