
V i t a  s a n a
BUON APPETITO CON...
di Cristina Orlandi
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Un dessert particolarmen-
te semplice che si prepara 
in pochissime mosse e può 
essere servito in tutte le oc-
casioni, dalla cena di tutti 
i giorni a quella ricercata, 
senza dimenticare le festivi-

tà. Questo dolce può anche 
essere arricchito da dettagli 
sempre diversi: frutti vari; 
cioccolato, bianco o fon-
dente, e accompagnato con 
salse e marmellate colorate e 
profumate. 

Ingredienti (6 persone)
Per la panna cotta: 250 ml di 
panna fresca liquida, 250 ml di 
latte intero, 250 gr di mirtilli, 
100 gr di zucchero semolato, 2 
fogli di colla di pesce.
Per la decorazione: marmel-
lata ai mirtilli, mirtilli fre-
schi, pan di Spagna.

Preparazione
Scaldare in un tegame il latte, 
la panna e lo zucchero, amal-

completamente lo zucchero.
Far ammollare i fogli di colla 
di pesce per 10 minuti in ac-
qua fredda, strizzarli e unirli al 
composto di panna e latte che 
avrete tolto dal fuoco. Mesco-
lare rapidamente per far amal-
gamare tutti gli ingredienti.
Incorporare i mirtilli frullati 
e mescolate bene.

Preparare delle coppette rico-
perte di pellicola trasparente 
(per toglierle facilmente dal-
lo stampo), mettere sul fondo 
uno strato sottile di pan di 

-
cie la panna cotta. Far rap-
prendere in frigo per almeno 
5 ore. Nelle festività natali-
zie si può sostituire il pan di 
Spagna con delle fette sotti-
lissime di panettone.

Presentazione
Sformare le piccole panne 
cotte e, prima di servire, sten-

-
ta di mirtilli che avrete diluito 
con un goccio di marsala. In 
ultimo, decorare con dei mir-
tilli freschi. Volendo potreste 
preparare un unico dolce, po-
nendo il composto in un unico 
stampo da plum-cake. 

Panna cotta ai mirtilli

DIARIO DI UNA NEOMAMMA
di Luigia Coletta

Qual è la gioia più grande 
-

condo, ovviamente! Ma se 
per Irene c’è stato un perio-
do di ricerca e attesa, questo 
nuovo arrivo ha invece colto 
me e mio marito di sorpre-
sa, data la vicinanza di soli 

prima gravidanza. Sfatato 
così il mito che durante l’al-
lattamento venga inibita la 
fertilità e quindi evitata la 
possibilità di un concepi-
mento, abbiamo sorriso con 
sana ingenuità con in mano il 
test di gravidanza, complice 
la nostra comune visione di 
apertura alla vita.

Poi sono sopraggiunti alcuni 
pensieri, dati dal fatto che 
ogni ginecologo suggerisce 
di procrastinare di almeno 
due anni una nuova gravi-
danza dopo un parto cesa-

Il taglio cesareo precedente 
mi aveva procurato non po-
chi fastidi, sarei stata obbli-

Deus 
ex machina è stata una mia 
amica che, dopo aver ascol-
tato queste perplessità, mi 
consiglia un nome e un nu-
mero di telefono di uno spe-
cialista da contattare. Fissato 

l’appuntamento in settimana, 
sono andata a chiarirmi le 
idee da questo ginecologo 
che, capita la situazione, mi 
tranquillizza: «Che problema 

-
de senza rischi particolari e 
non si va oltre la data presun-
ta, è possibile anche un parto 

naturale». Musica per le mie 
orecchie! Evidentemente an-
che in Italia, dove si detiene 
il record di tagli cesarei tra i 
Paesi occidentali, vale la pena 

-
ci che considerano il cesareo 
come un’operazione chirurgi-
ca, non come una panacea. 

Anno nuovo, vita nuova


