
V i t a  s a n a
BUON APPETITO CON...
di Cristina Orlandi
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Ingredienti (4 persone)
240 g di riso integrale, 280 
g di gamberetti, 250 grammi 
di zucchine novelle, ½ limo-
ne, menta, 4 cucchiai di olio 
extravergine d’oliva, 1 cipol-
la piccola, 1 spicchio d’aglio, 

brodo vegetale, curry, q.b. di 
sale e pepe nero.

Preparazione
Per il riso: Lavare il riso. 
Metterlo in una ciotola e ri-
coprirlo di acqua per far af-

il riso e ripetere l’operazione 
-

Mettere il riso integrale in 
una pentola con il brodo di 
verdure che deve essere due 
volte e mezzo il volume del 
riso (es.: se mettete un bic-
chiere di riso, dovrete met-
tere due bicchieri e mezzo 
di acqua). Dal momento del 
bollore, calcolare un’ora cir-

-
so, freddarlo con dell’acqua 
corrente e versarlo in una 
terrina, unirvi un paio di 
cucchiai di olio extravergine 
d’oliva e il succo di mezzo 
limone.

Per il condimento: In 
una padella far appassire la 

in due cucchiai di olio ex-
travergine d’oliva, quindi 
unirvi le zucchine tagliate a 
dadini di circa un centime-
tro di lato, aggiungere uno 
spicchio di aglio e una punta 
di curry. 
Pulire i gamberetti, eliminar-
ne prima di tutto la testa, le 
zampe e il guscio, poi toglie-
re l’intestino con l’aiuto di un 
coltello ricurvo. Unire i gam-
beretti alle zucchine e portare 
a cottura, in ultimo eliminare 
lo spicchio di aglio.

Presentazione
Unire il condimento al riso, 
spezzettarvi una foglia di 
menta e grattugiarvi la scor-

-
re del pepe nero e amalga-
mare con molta cura. Buono 
anche servito freddo. 

Riso integrale 
con gamberetti e zucchine 

DIARIO DI UNA NEOMAMMA
di Luigia Coletta

Non è raro che il primo cuc-
chiaino di omogeneizzato di 
frutta venga rigettato così 
come è antrato. Ricordo co-
me fosse ieri la faccetta di-
sgustata di Irene, sembrava le 
avessi fatto un grande torto, 
un’offesa personale nel ten-
tativo di sostituire anche solo 
una poppata con quell’arnese 
freddo e duro.
Lì per lì la scenetta, ripresa 
con apposita telecamera per 
immortalare l’iniziazione al 

bella risata, anche se in cuor 
mio speravo fortemente che 
quella reazione negativa fos-
se solo per una questione di 

gusti, magari la mela non è il 
massimo della leccornia. Ma 
anche nei giorni seguenti con 
pera o frutta mista la storia 
era simile. E pure le pappi-
ne di mais, tapioca e cereali 
vari non avevano successo. 

strano meccanismo per cui 
una mamma con le migliori 
aspettative, delusa, subisce un 
crollo di autostima e sembra 
che la vita dipenda da quel 
piatto di pappa. Ma quando il 
coinvolgimento è eccessivo, 
per fortuna arriva (quasi sem-
pre) una voce amica, e maga-

drammatizzare, se fai così 

adesso che è piccola e non 
consapevole, cosa farai quan-

stessa di creare problemi?». 
Allora bisogna ridimensiona-
re il caso, relativizzare e forse 
semplicemente aspettare...
Perché lo svezzamento è 
un’arte, un’opera a quattro 
mani e non si può forzare; 
ma improvvisare, questo sì, 

sempre sotto il controllo del 
pediatra. Così siamo rimasti 
stupiti dalla passione che la 
nostra piccolina dimostrava 
per il parmigiano e più in 
generale per ogni tipo di for-
maggio; oppure per i fagio-
lini, i biscotti, il prosciutto 
cotto... Forse abbiamo saltato 
qualche tappa, ma salvaguar-

Dal primo boccone in poi


