
V i t a  s a n a
BUON APPETITO CON...
di Cristina Orlandi

Una ricetta semplice e molto 
veloce che richiede solo 10 
minuti per la preparazione. 
Volendo, potreste sostituire 
i mirtilli con altra frutta fre-

sca, ad esempio con le fra-
gole, i frutti di bosco o an-
che con i kiwi e, perché no, 
con il frutto della passione.
Potete scegliere per la pre-

sentazione coppette, sem-
plici bicchieri di vetro, 
oppure bicchieri più parti-

Ingredienti (4 persone) 
Per la crema di mascar-
pone: 150 gr. di mascarpo-
ne, 100 gr. di panna fresca da 
montare, 2 uova intere, 40 gr. 
di zucchero a velo.

Per la composizione: 150 
gr. di mirtilli freschi, 100 
gr. di granella di nocciole, 4 
cucchiaini di zucchero semo-
lato, 4 foglie di menta fresca.

Preparazione
Per la crema di mascar-
pone: unire i tuorli allo zuc-
chero a velo, aggiungere il 
mascarpone e amalgamare. 
Incorporare le chiare monta-

te a neve e la panna montata, 

composto spumoso.

Per la composizione 
Nei bicchieri prescelti mette-
re un sottile strato di granella 
di nocciole, aggiungere due 
cucchiai di crema al mascar-
pone, sopra i quali adagerete 
un paio di cucchiai di mirtil-
li, precedentemente lavati, 
e un cucchiaio di granella 
di nocciole. Riempire con 
altra crema al mascarpo-
ne, ricoprire con il resto dei 

di granella di nocciole e un 
cucchiaino di zucchero se-
molato. Lasciar riposare in 
frigorifero per un paio di ore.
Prima si servire, decorare 
il dessert con una foglia di 
menta fresca. 

Crema al mascarpone 
con mirtilli e nocciole
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di Giuseppe Chella
ALIMENTAZIONE

Il mirtillo rosso è un particolare 
mirtillo americano con la proprietà 
di aiutare a prevenire le infezioni 
delle vie urinarie (cistite).
Recenti studi hanno rilevato che 
i mirtilli rossi possono svolgere 
anche una importante attività 
antitumorale. Secondo un articolo 
pubblicato nella rivista della 
Fondazione del prof. Umberto 
Veronesi, in futuro, farmaci con 
estratti di mirtillo rosso potrebbero 
essere utilizzati per combattere 
i tumori, in particolare quelli 
del colon. In laboratorio è stato 
constatato che estratti di mirtillo 
rosso hanno la proprietà di eliminare 
selettivamente le cellule tumorali 
del colon. I tumori del colon sono, 
oggi, molto diffusi in tutto il mondo 
e stanno aumentando. I mirtilli, 
associati a una sana alimentazione 
e un corretto stile di vita, possono 
essere utili per una prevenzione 
antitumorale. 
I mirtilli neri sono ben noti perché 
migliorano la vista, rinforzano gli 
occhi, abbassano il colesterolo 
cattivo e sono antiaggreganti delle 
piastrine. È bene assumerli con la 
buccia perché lì sono contenute 
alcune sostanze benefiche. In 
farmacia si vendono, sia in capsule 
che in compresse, estratti secchi di 
mirtillo nero e di mirtillo rosso e al 
mercato si possono trovare i mirtilli 
freschi o surgelati. 

I mirtilli rossi 
e neri

Il mondo della salute è sempre più spesso il settore verso il quale si 
moltiplicano le misure volte a individuare sprechi e inappropriatezza, 
da fare oggetto di tagli – lineari o mirati – alla spesa pubblica. La 

imprescindibile di un sistema veramente equo. 

determinate risorse rischiano di comportare la perdita di un elemento 
altrettanto fondamentale della medicina: la centralità del paziente. 

– a volte 
decisamente demagogico – sugli incentivi, eseguito con interventi 
che mancano di centrare il cuore del problema, ossia la distribuzione 

risorse disponibili per motivare e sostenere le professionalità veramente 
meritevoli.
Ricondurre tutto alla politica del “governo della spesa” rischia di far 

consapevoli di questo è il primo passo verso il più incisivo e funzionale 
dei risparmi: la prevenzione delle patologie. 

paradigma della medicina moderna. Analizzare le possibili strategie va 

parole chiave: attenzione alla persona, relazionalità, responsabilizzazione 

del sistema. 

di Spartaco Mencaroni
EDUCAZIONE SANITARIA

Tagli ed equità


